ASS SY al 
gelişimini 
'elkileyen 


NEDEN 


Sayı: 2 Fiyatı:7 
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Confetti Kids 
halıları : 


"Antı-bakteriyel 
» Hav bırakmaz 
» Kaymaz tabanlı 


OEKO-TEX © 


CONFİDENCE İN TEXTİLES Gop 


| DERİ di 
Oeko-tex özellikle bebek ve çocuk tekstil ürünlerinin 

üretim ve boya sürecinde kanserojen, alerjik maddelerinden 
arındırıldığının garantisini verir. Confetti Kids ürünleri, 
özellikle ağız ve vücut temasının fazla olduğu tekstil 
ürünlerine verilen Oeko-tex Class 1 kategorisinden 
sertifikalandırılmıştır.Confetti Halı, Oeko-tex Class 1 
kategorisinden sınıflandırılmış 

Türkiye'deki tek halı üreticisidir. 


Di 


BabyDerm 
Diaper Rash Cream 
Dişik Kremi 


Bebeğinizin cik Çok am Kasik. Çök oi kanı, Çök'mi Can Gdaği. 
Bebeğinizin can sıkan cilt sorunlarını karşi Lek: BabyDerm” 


NALAN ELMAS ÖZBEK 


Baby&You Genel Yayın Yönetmeni 
nalan©medyalink.com.ir 
B nalanelmasozbek 


Merhaba 


ylül ayı biraz stresli bir ay. Uzun bir tatil sonrası okulların açılıyor 
olması ana gündemimiz... Yeni okula başlayacak çocuklar 
için oldukça kaygılı, heyecanlı bir dönem. Ebeveynler olarak 
çocuklarımızla aynı heyecanı yaşarken, onlara bu konuda 
destek olana kadar ilgilenmemiz gereken o kadar çok konu var ki 
kafamızı kurcalayan ve açıkçası eğitim söz konusu olduğunda beynimizi 
sulandıran!!! 


Biri ortaokula yeni başlayacak, diğeri ilkokul bir hazırlık sınıfında okuyacak 
iki çocuk annesi olarak, yaklaşık 6.5 seneden bu yana bizzat bu sistemin 
içinde, okullarla haşırneşir biriyim ve bazı konularda dikkatinizi çekmek 
isterim. 


Özellikle çocuğu 3.5 yaşında okul fobisi yaşayan ve bu sorunun artçılarıyla 


yıllar yılı uğraşan, dikkat dağınıklığı, akran zorbalığı gibi konularla ilgili 
yaşadıklarıyla kitap yazacak kıvama gelen bir annenin satır başları olarak 
okuyabilirsiniz... 
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« Öncelikle ne yazık ki ülkemizde eğitim sistemi başlı başına bir sorun. 
Bunu kabul ederek sistemin içine girin... Akıl sağlığınız için... 

v Okullardan çok fazla şey beklemeyin. Evet 'bu kadar para veriyorum, 
bunu da ben düşünmeyeyim” demeyin... Üzülen siz olursunuz. 

V Sakın ola kendi zamanınız öğretmenleriyle şimdiki öğretmenleri 
karşılaştırmayın. Nasıl ki zamane çocuklarıyla, çocukluk döneminizi 
karşılaştırmak yanlışsa, o da yanlış... “Biz zamanında 60 kişilik sınıflarda 
tek öğretmenle okuduk, ne güzel okullar kazandık, şimdiki öğretmenler 
18 kişilik sınıfa yetişemiyor” diye diye helak olursunuz... 

V Ah bu veliler... Okula çocuklarınız başlıyor, yeni arkadaşlar edinecekler, 
ne güzel! Ama sizinde nur topu gibi yeni arkadaşlarınız olacak! 

Normalde aranızda çocuklarınız olmasa ortak bir şey paylaşamayacağınız 
bir veli ile birlikte doğumgünü pastası üflerken kendinizi bulabilirsiniz, 
şaşırmayın... Ne de olsa her şey çocuklarımız için!!! 

v Ortaokula başlayacak bir çocuğunuz varsa, bilin ki okullar “domates 
seçer gibi çocuk seçiyorlar”... Amaç yardıma ihtiyacı olan çocuğu 
sisteme kazandırmak değil, sistem içinde her daim yüksek okul başarısı 
ile anılmak. Eee bunun için de sorunsuz çocuk, onlar için altın çocuk! 
Eğer çocukla biraz uğraşacaklarını hissederlerse “okulumuzda mutlu 
olacağını düşünmüyoruz” diye size şirin görünerek vedalaşmaları çok sık 
rastlanan bir durum. Sakin olun karada ölüm yok!!! 

V Çocuğunuzu tanıyın! Kulaktan duyma, 'bu okul iyi, kuzenimin çocuğu 
çok memnun' diyerek okul seçmeyin. Bir çocuğun en büyük mutluluk 
kaynağı olan o okul, sizin çocuğunuzun kabusu olabilir... 

Çocuğunuzu her açıdan tanıyın, kararınızı öyle verin. 


Hayatımızdaki en değerli varlıklarımız çocuklarımızla ilgili hepimizin 
umutları, çabaları, beklentileri var. Okulun kapasitesi iyi bir eğitim 
almasını sağlayacak mı? Sosyal açıdan onu hayata hazırlayabilecek 

mi? gibi sorular içindesiniz biliyorum... Birçok seçenek içinde 

kafanız bulanmadan işin içinden çıkmanız zor. Bence kendinizi fazla 
zorlamadan, düşünmeniz ve önem vermeniz gereken tek bir şey olmalı; 
Çocuklarınızın özgüvenli olmalarını sağlayacak ve o yönde eğitim veren 
kurumları bulmak... Bu sistemde var mı tartışılır, ama siz siz olun okula 
yazdırdıktan sonra hep takipte kalın! 


Ayakları yere sağlam basan, soran, sorgulayan ve kendini her ortamda 
ifade edebilen, özgüvenli çocuklar yetiştirebilmemiz en büyük dileğim. 
Sağlıklı, mutlu, stressiz, güzel bir okul dönemi diliyorum okullu olan 
herkese... 


Sevgiyle kalın... 
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DOSYA 

40. Okul Başlıyor 

Eylül ayı ayrı bir heyecan taşıyor; 
okullar açılıyor! Okul öncesi dikkate 
alınması gereken tedbirler, okul 
sürecini hafifleten öneriler ve dahası 
dosyamızda. Yeni eğitim yılınız kutlu 
olsun! 


GELİŞİM 
32. Duygusal Ve Sosyal 
Gelişimini Etkileyen 4 Neden 


Çocuğunu vicdanlı, özverili, HAMILE 
hayvan sever, büyüklerine saygılı w 68. Daha Önceden Duymuş 
ve arkadaş canlısı yetiştirmek SAĞLIK Muydunuz? Plasenta Previa 


her ebeveynin hayalidir... Oysaki 
miniğinizin bütün bu duygusal 
ve sosyal gelişiminin temelleri 
ise sizin oluşturduğunuz aile 
ortamında atılıyor. 


BEBEK 


34. Gözleri Mi Çapaklanıyor? 
Gözyaşı tıkanıklığı, dünyaya 
yeni gözlerini açmış bebeklerde 
sık görülen rahatsızlıklardan 
biri. Haliyle anneleri oldukça 
tedirgin ediyor. Uzmanımız bu 
konuda anneleri uyarıyor, tedavi 
yöntemlerini anlatıyor. 


52. Mevsim Geçişinde 
Beslenmeye Dikkat 
Çocukların sonbaharda nasıl 
beslenmesi gerekiyor, hangi 
besin grupları ne kadar 
tüketilmeli, fiziksel hareketler 
nasıl programlanmalı gibi 
soruların yanıtı yazımızda... 


ROPORTAJ 

62. Miniğiniz İçin 

Alışveriş Vakti 

Bebek Alışveriş Koçu Gizem 
Kösoğlu Yılmaz, bebeğiniz için 


Anne adaylarının oldukça küçük bir 
kısmını etkileyen bu durum hakkında 
tüm ayrıntıları öğrenmek için yazımızı 
okumaya devam edin... 


70. Sağlıklı Beslenin 
Hamilelik ve beslenme ilişkisine dair 


sorularımızı Beslenme Koçu Ayşe Serra 


Yücel yanıtlıyor. 


78. Hamilelikte Görülen 5 Sorun ve 


Çözüm Önerileri 
Hamileliğinizde bir süre sonra keyifli 


duyguların yerini bazı sorunlar alıyorsa 


önerilerimize dikkat... 


alışverişin inceliklerini anlatıyor. 
36. Bebeğim Büyüyor 
Bebeğinizin aylık gelişimi hakkında 
bilgi paylaştığımız rehberimizin size 
yardımcı olacağını düşünüyoruz... 


80. Uf... Çok Kaşınıyor! 
82. “Yeni Hayatım Masal Gibi” Hamileliğin özellikle son 3 ayında ortaya 
Yazar Cansu Çevik Turan le annelik çıkan kaşıntıların gebelik sarılığının 
üzerine keyifli bir söyleşi... işareti olabildiğini biliyor musunuz? 


İİ LALA ZARİ İLA KA a ELİAS İS İKAZ Rk İYİNİN MİRİ İLA ZARLA İ 
e 


YAŞ AM olduğu mevsime YAZARLAR 
84. Yemek ayak uydurmaya ne 

Kolay hazırlanır bir dersiniz? 54. Bahar Kılıç 
aile kahvaltısı ile 

çocuğunuz güne bol | 9ö- Bakım 
sebzeli bir kahvaltı e (Yazla vedalaştık 


Öce Spor! 
58. Adem Güneş 


* e 
* o 
: $ 
: ; 
k Lİ 
: $ 
» başlasın! ama geride bıraktığı Gece Ağlayarak Uyanan : 
j hasarlar etkisini : 
? 86. Anne Moda sürdürmeye Çocuklar 4 
2 Biryandahenüz devam ediyor. 68.Gözde Ertem p 
e eikisinitam olarak Yıpranan cildimiz ve : 
« yitirmeyen güneş, saçlarımız kendini Yaşasın! Okullar Açılıyor p 
* diğeryandanda toparlayabilmek için 74. Gökçen Erdoğan : 
© yollarda hafif hafif mücadele ediyor. İ : 
? savrulduğunu Bu dönemde size Gebelikte Cinsellik 4 
gördüğümüz sarı yarımcı olacak 93. Serap Oğuz Tan : 
« Yapraklar...Ilık ürünler ise işte NN, e 
© rüzgarların hakim burada... Okula Dönüş p 
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Emzirme döneminde Ümega-3 kullanarak 
bebeğinizin beyin gelişimine 
katkıda bulunabilirsiniz. * 


Te sina peak -E ida) eriğ iy) ) 
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EFA Daily, 
küçük boyutlu tek kapsülünde 402 mg Ömega-3 içermektedir. 
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Danışma Kurulu 


Op. Dr. M. Nuri Delikara 
Kadın Hastalıkları Ve Doğum Uzmanı / Kadıköy Florence Nightingale Hastanesi 


Uzm. Dr. Dicle Çelik 
Çocuk Sağlığı Ve Hastalıkları Uzmanı / Memorial Şişli Hastanesi 


Enise Ergün Akgül 
Uzman Psikolog Aile Ve Çift Terapisti 


Op. Dr. Gökçen Erdoğan 
Kadın Hastalıkları Ve Doğum Uzmanı / Diva Klinik 


Klinik Psikolog İpek Özaktaç 
Klinik Psikoloji Uzmanı / Medical Park Gaziosmanpaşa Hastanesi 


Uzm. Dr. Süha Ünüvar 
Çocuk Sağlığı Ve Hastalıkları Uzmanı / Central Hospital 


Prof. Dr. Gülçin Kantarcı 
Nefroloji Uzmanı / Yeditepe Üniversitesi Hastanesi 


Diyetisyen Deniz Şafak 
Beslenme Ve Diyet Uzmanı / Central Hospital 


Dr. Feyza Çivici Gümüş 
Çocuk Sağlığı Ve Hastalıkları Uzmanı / Medical Park Fatih Hastanesi 


Prof. Dr. Murat Levent Alimgil | 
Göz Hastalıkları Uzmanı / Medicana International Istanbul 


Prof. Dr. Özgür Öner 
Çocuk Ve Ergen Psikiyatristi Uzmanı / Boston Çocuk Hastanesi 


Dr. Mübeccel Akman 
Göğüs Hastalıkları Uzmanı / Central Hospital 


Prof. Dr. Hakan Özyuvacı | 
Ağız, Diş, Çene Cerrahisi Ve Implantoloji Uzmanı / Dental Forum Istanbul 


Prof. Dr. Tansu Küçük 
Kadın Hastalıkları Ve Doğum Uzmanı / Acıbadem Maslak Hastanesi 


Dr. Zerrin Baysal 
Dermatoloji Uzmanı / Memorial Etiler Tıp Merkezi 


Dr. Gamze Eroğlu Arığ 
Nöroloji Uzmanı / Central Hospital 


Yrd. Doç. Dr. Bora Özveren 
Uroloji Uzmanı / Acıbadem Altunizade Hastanesi 


Dr. Hilal Yıldız 
Fizik Tedavi Ve Rehabilitasyon Uzmanı / Liv Hospital 


Psk. Aycan Bulut Konca 
Psikolog / Central Hospital 


Dyt. Sevgi Neylan 
Bakım Beslenme Ve Diyet Uzmanı / Gayrettepe Florence Nightingale Hastanesi 


Dr. Arda Eminzade 
Deri Hastalıkları Uzmanı / Acıbadem Kocaeli Hastanesi 
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CENAP ŞEHABETTİN SK. NO: 47/1 
KOŞUYOLU / İSTANBUL 
Tel: (216) 325 39 19 px 
Faks: (216) 325 37 47 
E-Posta: infoWomedyalink.com.tr 


İMTİYAZ SAHİBİ 
MH MEDYA Reklamcılık Ltd. Şti. adına 
MELİSA HAYIRLIOĞLU 
melisacomedyalink.com.tr 


GENEL MÜDÜR 
ELİF EREN ÖVDÜR 
elifomedyalink.com.tr 


GENEL YAYIN YÖNETMENİ 
NALAN ELMAS ÖZBEK 
nalancmedyalink.com.tr 


YAZI İŞLERİ MÜDÜRÜ (SORUMLU) 
NESLİHAN KİRPİKLİ YÜKSEL 
neslinancmedyalink.com.tr 


GÖRSEL YÖNETMEN 
DERYA BOZKURT 


YAZI İŞLERİ z 
HAZAL HAYIRLIOĞLU, DENİZ HACIRECEPOĞLU 


KATKIDA BULUNANLAR 
ADEM GÜNEŞ 
ASLIHAN ÜNAL 

BAHAR HEKİMOĞLU 
DR. GÖKÇEN ERDOĞAN 
GÖZDE ERTEM 
MİRAY ERTUĞRUL 
ZEYNEP DEMİRALP 


REKLAM 


GENEL MÜDÜR 
ELİF EREN ÖVDÜR 
elif©medyalink.comir 


REKLAM DİREKTÖRÜ 
SİNEM DOĞRU 
sinem&medyalink.comir 


REKLAM DİREKTÖRÜ 
SİBEL ELHAN 
sibelewdmedyalink.com.tr 


REZERVASYON 
HİLİZ MUTLU 
filizemedyalink.com.tr 
Tel: (216) 325 39 19 
Faks: (216) 325 37 47 


BASKI ÖNCESİ HAZIRLIK VE BASKI 
VERİTAS BASIM MERKEZİ 
İstanbul Kimya San.Organize Sanayi Bölgesi Melek Aras Bulvarı 
Analitik Caddesi No: 46 Tuzla/İSTANBUL 
T:4441303 
wwwveritasbaski.comtr 


Baskı tarihi: 29 Ağustos 2018 
Yayın türü: Yerel Süreli, Aylık 
Dağıtım: Turkuvaz Dağıtım Pazarlama A.Ş. 


Pregnancy Baby& You dergisi içerik ortağımızdır. Baby& You dergisinin Türkiye'deki imtiyaz ve yayın hakkı 
Medyalink Yayıncılık, Rek. ve Org. San. ve Tic. Ltd. Şti.'ye aittir. Baby&You dergisinde yayınlanan ilanların 
sorumluluğu ilan sahiplerine aittir. Dergide yayımlanan yazı ve fotoğrafların tüm hakları Baby&You dergisine 
aittir. İzin alınmaksızın tümüyle ya da kısmen kullanılamaz. Baby& You dergisi, basın meslek ilkelerine uymayı 
taahhüt eder. 


MÜKEMMEL 
KORUMA 


Katı gıda'ya geçiş döneminde, bebeğinizin 
pişik olma ihtimali artar. 

Bepanthol Baby Pişik Önleyici Merhem, 
örn narin cildiri nemlendirerek pişiğe karşı 
korunmasına yardımcı olur. 


DABY00080 


Hamileliğinizin Keyfini Sürün! 


Hamileliğinizle birlikte hayatınız 
da değişecek ama unutmayın, 
her şey çok eğlenceli olacak. İşte 
size tüyolar... 


KABUL EDİN Hamilesiniz ve 
herkes hamilelere bayılır! Toplu 
taşımada size yer verenleri görüp 
mutlu olun... 


RAHATLAYIN Duygusal 
hezeyanlarınızın tüm nedeninin 
hamileliğinizde değişen 
hormonlarınız olduğunu 
unutmayın. Çok farklı, mucizevi 
bir dönemdesiniz. Geçecek, tam 
bir duygusal perisiniz! 


SAÇLARINIZ Saçlarınızın 
hamilelikle birlikte ne kadar 


parladığını fark ettiniz mi? 
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Bu da hamileliğin bir hediyesi 
işte... 


UZANIN Hamilesiniz ve bol 
bol uzanmalısınız. Kendinizi 
şımartmanın keyfini çıkarın. 


ÇANTA YOK Siz hamilesiniz, 
kesinlikle alışverişte ağır poşetleri 
taşımamalısınız! Çanta da yok, 
en azından şu Yay... 


HEDİYE Gelsin birbirinden 
renkli hediye paketleri. Size ve 
bebeğinize birbirinden güzel 
hediyeler gelecek. Sanki her gün 


doğum gününüz gibi! 


YEMEK Kendinizi şımartmaya 
biraz daha devam... Tabii 
sağlıklı yiyeceklerle! 


Win Yüzde 60'ı hey yi 


gün banyo Yapıyor. E, Pe 


vaha "Yu uYumalarında 
eHisi olmasına rağmen 


A iki ya da 


RENKLERİN TADINI 
ÇIKARTSIN! 


Miniğiniz eline kalem geçirdiğinde duvarlara çizecek endişesiyle 
hemen peşinden koşturmayın. Bırakın içindekileri kağıda 
döksün. Bakalım size ne anlatmak istiyor? Resim yapmanın 
çocuk gelişimine etkileri saymakla bitmiyor... 

* Çocuk resmi görsel bir iletişim aracı olarak kullanır. 

* Sözel olarak söyleyemediklerini resimle ifade edecektir. 

* Biçimsel anlatımla ilgili becerilere sahip olur. 

* Bilinçaltında yatan korku, endişe gibi duygularını resim 
aracılığıyla dışarı atarak rahatlayacaktır. 

* İstek ve hayallerini kağıda döker. 

$ Sanata ve tasarıma dair yaratıcılığını ve hayal gücünü geliştirir. 
* Resmin, kendi yaşamıyla olan bağlantısını ve yararlarını kavrar. 
* Özgün ve yaratıcı fikirler geliştirir. 

* Estetik bir kişilik kazanarak, duygularını da düzene koyar. 

* İnce motor becerilerini kuwetlendirir. 


uaklı .i 


Uyku Gur UsU 


Yenidoğandan 18 aya kadar bebeğinizin 
uykudaki en büyük yardımcısı olacak. :| 


Biyüyebilen Tasarım la 
14 kg'a kadar 
edam Olar 


yali Pur kiyezo rm 


B&Y 


meyvelerden birisi olan üzümün sağlığa pek 
çok faydası var. Bakım ürünlerinden içeceklere 
kadar geniş yelpazeli alanda kullanılan bu leziz 
meyvenin içinde kimyası birbirinden farklı 15 
tane antioksidan özellikli etkin madde yer alıyor. 
Antibakteriyel açıdan bir hayli zengin olan üzüm, 
çeşitli enfeksiyonlara karşı vücudu koruyor, kötü 
huylu kolesterol seviyesini düşürüyor ve damar 
sertliğini önlüyor. Aynı zamanda şeker ve organik 
asit açısından zengin, kabızlığa iyi geliyor. Cilt 
sağlığının korunması için de oldukça zengin 

olan bu sihirli lezzet topları, kolajen oluşumunu 
sağlayan C vitamini barındırıyor. Üzümün 
minikler için faydalarına değinmek gerekirse 
dikkat eksikliği sorunlarının çözülmesinde etkili 
olduğunu belirtmek gerekiyor. 


BaBaBaBaba! İçeriden 


Baba faktörü, çocuklar için sandığımızdan çok daha etkili. Araştırmalara V: 

göre çocukların zeka yüksekliği ile babanın ilgisi arasında doğrudan bir ilişki Ipucu ar! 
var. Çünkü babanın varlığı, çocuğu uyaran yönünden daha zengin bir çevre 
sağlamış oluyor. Çocuklar 6. aydan itibaren babalarının sesini ve kokusunu 
daha net ayırt etmeye başlıyor. Annesiyle daha çok zaman geçiren çocuk 
için babanın eve gelişi, miniğiyle ilgilenmesi yeni bir deneyim alanı sağlıyor. 
Bunların hepsi zeka gelişimine katkıda bulunuyor. Ayrıca babasıyla ilişkisi iyi 
olan çocukların hem okul hem de okul sonrasındaki iş ve sosyal yaşantıları 
daha yolunda gidiyor. 


#4 
4 


A 


Eğer içinizde bir hareketlenme, dans 
ediyormuş gibi hareketler hissediyorsanız 
bunun nedeni muhtemelen miniğinizin 
hıçkırmasıdır. Eğer karnınızdaki ses ve 
hareketleri biraz daha hassas dinlerseniz, 
bebeğinizin o sırada kafasının nerede 
olduğunu bile anlayabilirsiniz. 


12 Eylül2018 BABY&YOU 


- Dezar 
Propolis 


# Yeşil Brezilya Propolisi 


Neden Öcean Propolis? 


a İlk ve tek Yi çenli Propolisi ve 
Artepillin-C ır. 


# Ocean Propolis bileşiminde yer alan 
e Ça pi Epi ME pale 
ekstraksiyon yöntemi ile elde İİ 

is miye ps le 8 
Gekiye Sahiptir. 
* Doe e propolislerin aksine mükemmel 


Paterit-MI20144001434 


fk. : Ballı ve Okaliptus Aromalı 
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Mımmm... 
Yaşasın Meyve! 


Sizin ufaklık büyüdükçe iştahı da buna doğru 
orantıda büyüyecektir. Ona makarna, pilav, ekmek, 
hamur işi yiyecekler vermek yerine daha çok meyve 
verirseniz çok daha sağlıklı beslenmesine katkıda 
bulunmuş olursunuz. Atıştırmalıklarını meyveden 
yana kullanırsanız, meyve yeme alışkanlığı da 
edinmiş olurlar. 


Beymen ile 
Miniklere 
Çabasız Şıklık 


Dünyaca ünlü moda 
markalarının 2018-2019 
Sonbahar Kış Çocuk 
Koleksiyonları Beymen'lerde. 
Stella McCartney Kids, Chloe 
Kids, Little Marc Jacobs, 
Fendi Kids, Zadig Voltaire 

ile Dsguared2 markalarının 
koleksiyonlarının yer aldığı 
2018 - 2019 Sonbahar Kış 
koleksiyonunda miniklere 
birbirinden renkli, rahat ve 
konforlu tasarımlar sayesinde 
çabasız şıklık sunuluyor. 
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Minik ve Sevimli 


AğSaçlar 


Siz çocuğunuzun brokoli yemesini istiyorsanız ve o tam 
tersine istemiyorsa ona brokolilerin küçük birer ağaç 
olduğunu söyleyebilirsiniz. Bu ağaççıklardan yiyerek daha 
hızlı büyüyeceğini söylemeniz yeme isteğini biraz daha 
körükleyecektir. Brokoli A ve C vitaminleri bakımından çok 
zengin. En önemli özelliği ise çok güçlü bir antioksidan 
olması. Mikroplara karşı tek başına savaşabilen bu güçlü 
sebzeyi tavuk ve makarnalara ekleyebileceğiniz gibi, haşlayıp 
yavrunuzun elma gibi yemesi için direkt eline de verebilirsiniz. 


miki iki 
imana elliye | Me 


Boyner Grup'un sosyal girişimcilere 
destek sağlamak amacıyla kurduğu 
“Buluşum” platformu, toplumsal 

fayda odaklı projeler ile hayatları 
değiştirmeye devam ediyor. Platformda 
destek almak üzere seçilen yeni proje 
“begoodto.me' iyiliğin paylaştıkça 
çoğaldığına inanan, iyilikleri, iyi 
davranışları, pozitif hareketleri yaymak, 
farkındalık yaratarak çoğaltmak 
amacıyla hayata geçirilen bir uygulama. 
Dünyada benzeri olmayan bir 
uygulama olan begoodto.me, sene 
sonuna kadar 50 bin kullanıcıya 
ulaşmayı ve iyi hikayeleri çoğaltmayı 
hedefliyor. 
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Ah Şu Doğru Bilinen Yanlışlar! 


Özellikle bebeklerinin 6.aylarından sonra 
kolikten ve uykusuzluktan yorgun düşmüş 
anneleri yeni bir sıkıntı bekler. O da bezli 
bölgenin tahriş olmasıyla beliren pişik 
problemidir. Canbebe Uzmanı Yenidoğan 
Hemşiresi Esra Ertuğrul, bebeklerin ilk 

6 ayından sonra zaman zaman bezli 
bölgelerinde tahriş görüldüğünü ve 

bunun da annelerin çoğu zaman aklına 
gelmeyen yanlış ek gıda seçiminden ve 
yetersiz hijyen şartlarından kaynaklandığını 
söylüyor. 


Ek gıda stresi! 


Bebeklerde ek gıdaya geçişle beraber 
annelerin stresi de artar; çünkü hangi 
besini, ne miktarda, ne zaman bebeğine 
vereceğini bilemezler. Doğru zamanda 
verilmeyen ek gıda bebeğin tüm 
yaşamını etkileyebilir bile. Yanlış ek gıda 
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seçiminin kötü sonuçlarından biri de 
bebeğin idrarının ve kakasının kimyasının 
bozulmasıyla bezli bölgede tahriş 
oluşturmasıdır. Ağırlıklı olarak beslenme 
kaynaklı pişiğin sadece ek gıdaya geçişte 
değil, halen emzirmekte olan annenin 
beslenmesinde de önemlidir. Asitli meyve 
ve içecekler, baharatlar, çikolata, domates 
ve hazır soslardan emziren anneler kendi 
beslenmesinde de uzak durmalı. 


Kalitesiz bez yoktur, 
yetersiz hijyen ve 
bakım vardır! 


Değişen mevsimle beraber enfeksiyonlar 
sonucu oluşan ishaller, diş çıkarma 
dönemi, bez değişiminin sık sık 
yapılmamasıyla nemli bölgede mantarların 
üremesi, bezli bölgenin sabuna ve 


Adel'le Okula 
Dönüş Çok 
Renkli! 


Renkleri, çeşitliliği, dayanıklılığı 
ve ekonomik fiyatları ile hem 
çocukların hem de ebeveynlerin 
tercih ettiği markalardan olan 
Adel, yeni kırtasiye koleksiyonu 
ile ailelerin okula dönüş 
heyecanlarına ortak oluyor. 
Çocuklara kendi potansiyellerini 
keşfetmeleri için ilham olan Adel, 
çalışkanlığın, iyiliğin ve hayal 
dünyasının kapılarını açıyor. 
Adel okul ürünleri ile hayallerini 
gerçekleştirmek artık çocukların 
elinde. 


deterjana maruz kalması, bez değişimi 
sırasında koruyucu krem kullanılmaması, 
küçük-dar bez seçimi pişiğe davetiye 
çıkartır. Anneler çoğu zaman pişiği 

bir hastalık gibi düşünmeyip sebebini 
seçtikleri bez markasında ararlar. Oysa 
seçilen markanın yanı sıra doğru bakım da 
pişik oluşumunu engellemede önemlidir. 


Bebeklerin dişlerinin aslında 
ortaya çıkışlarından aylar önce 
oluşmaya başladığını ve ilk dişlerin 
ortaya çıkışının her bebeğe göre 
değişiklik gösterdiğini biliyor 
muydunuz? Prima Uzman Kurulu 
Üyesi Prof. Dr. Mehmet Vural, 

bu dönemi daha kolay atlatmak 
için yapılması gerekenlere dair 
önerilerde bulunuyor. 


Diş çıkarırken ateşi 
38,5- 39 dereceyi 
geçtiyse doktora 
danışın 

Bazı bebekler diş çıkarma 
dönemini çok ağrılı geçirebiliyorlar. 
Bu ağrılıdönemlerde, bebeğinizin 
diş etlerini, ellerinizi yıkadıktan 
sonra parmağınızla ovalayarak, 
onu rahatlatabilirsiniz. Veya 
soğutulmuş diş kaşıma halkalarıyla 
diş etlerine masaj yapılabilir. Bu 
dönemde bebeklerin ellerine 
salatalık, havuç gibi sebzeler 
vermek tehlikelidir, bu yiyecekler solunum 
yoluna kaçarak boğulmalarına sebep olabilir. 
Diş çıkarma döneminde sanılanın aksine yüksek 
ateş görülmez.38,5- 39 dereceyi geçen bir ateş 
durumunu, dişe bağlamak doğru olmaz. Bu 
durumda bir doktora danışmak daha uygun olur. 


Süt dişleri 3-6 yaş arasında 
yerini kalıcı dişlere bırakır 

İlk üç yaşa kadar süt dişleri ortaya çıkar. Süt 
dişlerinin toplam sayısı 20 adettir. Üç ile altı yaş 
arasında süt dişleri, kalıcı dişlerle değişir. Altı 

yaş civarında, hiç düşmeyecek olan kalıcı '6 yaş 
dişleri” ortaya çıkar. 12 yaş civarında ise bunların 
yanına 4 adet kalıcı 'on iki yaş” dişi eklenir. Süt 
dişlerinin de kökleri olduğunu söyleyen Prof. 

Dr. Mehmet Vural, aşağıdan gelen kalıcı dişlerin 
ilerlemesiyle, süt dişlerinin kökleri erimeye 
başladığını anlatıyor: “Süt dişleridüşmeden 
önce sallanmaya başlar ve çocuğu şaşırtırlar. 

Bu durumu ona iyice anlatmak ve diliyle dişini 
oynatmasına teşvik etmekte yarar vardır. Bu 
şekilde çocuğunuz kendisini bu değişime adapte 
eder. Süt dişlerinin dökülmesinin büyüme 
belirtisi olduğunu söylemeniz çocuğunuzu mutlu 
edecektir.” 


Kocaman Gülümseyin 


Bebeklerin dişleri bir yaşından 
itibaren temizlenmeye 
başlanmalı 

Sağlıklı dişler, sağlıklı bir hayata atılan ilk adımdır 
bu nedenle bebeklerin diş bakımına özen 
gösterilmesi gerekiyor. Bir yaşından itibaren 
dişlerin temiz ve nemli bir tülbent veya uygun 
bir fırça ile temizlenebileceğini belirten Vural, 
“İki yaşından itibaren uygun bir dişmacunu 
kullanılarak dişler günde iki kez fırçalanmalıdır. 
Üç yaşından itibaren düzenli ve etkili bir diş 
fırçalama gerçekleştirilmeli, kalıcı dişlere de 
gerekli özen gösterilmelidir. Küçük uçlu ve 
yumuşak bir fırça, en uzakta kalan dişlerin 
bakımını da sağlayacaktır. Uygun ve efektif 

diş fırçalamasını sağlamak için, bu sırada 
çocuğunuzun yanında bulunmanız önemlidir. Bu 
sırada hem onu motive edebilir hem de özellikle 
arkada kalan dişlerini de iyice fırçalamasını 
sağlarsınız. İyi bir fırçalamanın en az iki dakika 
yapılması önemlidir. Bu süreyi iyi hesaplamak 
için, bir kum saati veya onun seveceği yaklaşık 
iki dakika süren bir müzik parçası kullanılabilir. 
İlk diş hekimi muayenesini ise 3-4 yaşlarda 
yaptırabilirsiniz” diyor. 


Çocuğunuz 
Için Güvenli 
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Confetti Kids, özel üretim halılarıyla 
çocukların sağılığını düşünüyor. 
Confetti Kids, özel kaymaz tabanlı 
halı seçenekleri ile hareket etmeyi 
ve oyun oynamayı seven miniklerin 
yaşayabileceği kazalara karşı 
korumaya destek oluyor. Modern 
çağın ihtiyaçlarına göre uygun 
ebatlarda, kullanım kolaylıklarıyla 
sunulan kaymaz çocuk 

halıları çocuklarınızın güvenle 
oynayabileceği alanlar yaratıyor. 


Aranan 
Seyahat 
Arkadaşı 
Bulundu! 


Samsonite, çocukların renkli 
dünyasına uygun eğlenceli 
valiz koleksiyonu hazırladı. 
Hem valiz olarak kullanılabilen 
hem de üzerine binerek 
eğlenceli bir oyuncak olarak 
tasarlanan Samsonite 
valizler Zebra, 
Bee, Pony gibi 
birbirinden renkli 
karakterlerle satışa 
sunuluyor. 
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LAL Li 


Göz Tembelliğini 


Çocuklarda göz tembelliği, anne ve 
babaların duyarlılığıyla erkenden fark 
edilebiliyor. Okul öncesi dönemde göz 
muayenelerinin büyük önem taşıdığını 
belirten Anadolu Sağlık Merkezi Göz 
Kliniği Direktörü Prof. Dr. Sarper 
Karaküçük, göz tembelliğinin tedavisi ilk 6 
yaş içinde mutlaka yapılması gerektiğini, 
tedaviye ne kadar erken başlanırsa 
alınacak sonucun o denli başarılı olacağını 
belirtiyor. 6 yaşından sonra yapılacak 
tedavilerin ise etkinliği düşük olabiliyor. 


Göz tembelliğine sebep olan etmenler 
ortadan kaldırılmalı 

Göz tembelliğinin şaşılık, kırılma unsurları 
gibi sebeplerin dışında doğuştan katarakt, 
göz kapağı düşüklüğü, kornea lekesi 

gibi durumlarda yeterli görsel uyaranın 
beyindeki görme merkezine ulaşamaması 


Neden Silikon? 


Çocukları için her şeyin en iyisini isteyen ebeveynler, 


İhmal Etmeyin 


sonucu göz tembelliği meydana 
gelebiliyor. Bu nedenle göz tembelliğinde 
erken yaşta tanı ve müdahale büyük 
öneme sahip. 6 yaşından önce tedaviye 
mutlaka başlanması gerek. Bu durumla 
karşı karşıya kalındığında tedavi için göz 
tembelliğine sebep olan olası nedenlerin 
biran önce ortadan kaldırılması ve görme 
sinirinin uyarılmaya başlanması gerekiyor” 
Çocukların hangi yaşta olursa olsun 
hoşuna gitmeyen bir uygulama olan 

göz kapama, oyun haline getirilerek 
uygulandığında daha keyifli sonuçlar 
verebiliyor. Gözlük camı üzerinden 
yapılan kapamalarda çocuklar yandan 

ya da üstten bakmak isteyeceği için, 
uygulanacak kapamanın mutlaka gözlük 
altından ve doğrudan göze yapılması 
gerekiyor. Bir diğer önemli nokta ise, 
kapama ile birlikte mutlaka yakın çalışma 


egzersizlerinin yapılması. Boyama, resim 
yapma, kâğıt kesme gibi işlemler öncelikle 
görsel uyaran sağlamakla birlikte, çocuğu 
da oyalayacaktır. 


Allianz ile 'Motto Hareket 


Allianz Türkiye, sürdürülebilirlik stratejisinin rehberliğinde 
tasarladığı kurumsal sosyal sorumluluk programı “Allianz 
Motto Hareket'e start verdi. Allianz Türkiye CEO'su Aylin 


onların yiyecek, içecek, giyecek, oyuncak vb. birçok 
ihtiyaçlarıyla yakından ilgilenmenin yanı sıra mutfakta 
kullandıkları ürünlere de aşırı özen gösteriyor. Tüketici 
bilincinin yükselmesi ile artık plastik yerine silikon 
tercih ediliyor. Plastik sanılan silikonun cam ile aynı 
hammaddeye sahip olması ve bu doğrultuda cam 
gibi doğal ve sağlıklı olması, anneler tarafından tercih 


Somersan Cogui, çocukların hareket ve spor yoluyla 
sağlıklı büyümelerine ve gelişim göstermelerine katkı 
sağlayacak Allianz Motto Hareket'i ile 8 yılda 7 bölgede 
42 bin çocuğa ulaşmayı hedeflediklerini açıkladı. 

Proje kapsamında çocuklara sadece hareket becerisi 
kazandırmanın ötesine geçen, yaşamları boyunca 
kullanabilecekleri, karakter gelişimi, bağ kurabilme, aktif 


edilmesini sağlıyor. DOH 


auçuk Yönetim Kurulu 


katılım ve özgüven becerilerini kazandıracak, akademik, 


Başkanı Günhan 
sağlıklı bir alterna 


ürünlerin başında 


Danış; "Silikon, plastik ürün 


geliyor. Anneler, bebekleri 


ere 


if... Silikon, plastik gibi petrol türevi 
olmadığı için bebek ürünlerinde kullanılabilecek sağlıklı 
için ürün 


sosyal ve duygusal özelli 


modelle ilerleyeceklerini 


A 


Cogui, 8 yıllık bir perspe 


ri 


inin gelişimini sağlayacak bir 
de sözlerine ekleyen Somersan 
if oluşturduklarına dikkat çekiyor. 


alırken hangi malzemeden üretildiğine 
mutlaka dikkat etmeli, mümkünse 
silikonu tercih etmeli ve satın 
alacağı ürünün ambalajını 
dikkatle okumalı" diyerek 
“plastik mi silikon mu 

daha sağlıklı?” sorusunu 
cevaplıyor. 


Çocuklar Kalplerindeki 
Dünyayı Yaratıyor 


R 


EGO Friends setleriyle Heartlake 
şehrinde yeni yaratıcı görevler tüm 
çocukları bekliyor. Çocuklar; Andrea, 
ia, Emma, Stephanie ve Olivia isimli 
karakterler ile birlikte dünyayı daha iyi 
bir yer haline getirirken çocukları ve 
evcil hayvanları tehlikelerden koruyor! 
6 ila 9 yaş arasındaki çocuklar, 
arkadaşlarıyla yeni set eşliğinde 
yaratıcı oyunun tadını çıkarabilirler. 
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Neden parmağını 
emiyor? 


>eslenme 
Çantasının 


Bebeklerin en önemli 
reflekslerinden biri olan 
parmak emme, dört 
yaşına kadar devam 
edebilir diyen Türkiye 
İş Bankası iştiraki 
Bayındır Söğütözü 
Hastanesi Çocuk 
Gelişimi Uzmanı Birgül 
U. Bayoğlu, anne ve 
babaları uyarıyor: 
“Dört yaşında hala 
parmak emen çocuklar yakından takip edilmeli. Bu davranışın 
altında kaygı ya da stres olabilir.” Araştırmalar bu durumu 
duygusal gelişim ve kaygı, gerginlik ile ilişkilendiriyor 

ve bebeklikten gelen emme ihtiyacının ya da emme 
davranışından alınan haz nedeniyle bu alışkanlığın devam 


Olmazsa Olmazları 


Gıda, beslenme ve sağlık 
konularında geliştirdiği 
projelerle toplum sağlığının 
geleceği için çalışan 

Sabri Ülker Vakfı, yeni 
eğitim ve öğretim yılı 
başlarken çocuklara yeterli 
ve dengeli beslenme 
alışkanlığı kazandırmak 
isteyen ebeveynlere 
önemli tavsiyelerde 
bulunuyor... 

© Çocuğunuzun 
beslenme çantasına kapalı 


ettiğini bildiriyor. Bunun yanı sıra uzun süren parmak kaplarda salatalık, havuç, domates gibi çiğ olarak tüketilebilecek sebzeleri 


emme alışkanlığının özellikle diş ve damak gelişimini yoğurtlu soslarla koyarak beslenme saatini daha eğlenceli hale getirebilirsiniz. 
olumsuz etkilediği biliniyor. Öte yandan diğer davranışsal *# Yumurtalı ve peynirli sandviçleri, içlerine marul, domates gibi sebzeler 
bozukluklarda olduğu gibi parmak emme de çocuğun koyarak zenginleştirebilirsiniz. Böylece teneffüslerde koşup arkadaşlarıyla 
duygusal gelişimi ile yakından ilişkili. Parmak emme aynı oynadıkça enerjisinin azalmasını engelleyerek, çabuk acıkmasının önüne 


zamanda çocuklarda uykuya geçiş aracı olarak da kullanılır. 
Gece uyku arasında parmağını emmeye devam eden 


geçmiş olursunuz. 
& Muz, armut, elma, mandalina gibi taşıması kolay taze meyveler yanı sıra 


çocuklara rastlanır. Tek başına duygusal ya da gelişimsel bir özellikle mineral içeriği yüksek olan kuru kayısı, kuru dut, kuru erik, kuru 

sorun olarak düşünülmese de 3,5-4 yaşında hala parmağını incir gibi kurutulmuş meyveleri de beslenme çantasının bir parçası haline 

emen çocuğu yakından izlemek önemlidir. getirebilirsiniz. Hatta bu kuru meyvelerden yapacağınız kek ve kurabiyeleri sütle 
birlikte iştahla tükettiklerini göreceksiniz. 

UYKU ÖNCESİ KİTAP OKUYUN *$ Kuru fasulye, nohut, mercimek gibi kuru baklagilleri zor tüketen bir minik 

Yalnızca uyku ile ilişkili olan parmak emme alışkanlığı, anne- büyütmeye çalışıyorsanız, bu besinleri püre haline getirerek sandviçlerin içine 

babanın biraz yakın ilgisi ile ortadan kaldırılabilir. Uykuya sos olarak sürebilir veya çiğ sebzeler için dip soslar hazırlayabilirsiniz. Kuru 

geçerken kitap okumak, uykusu gelmeden yatağa yatırmamak baklagiller bitkisel protein, posa-if, demir ve B vitaminlerinden zengindir. 

ve uyku öncesinde rahatlatıcı aktiviteler planlamak yararlı #8 Haşlanmış nohutu çocuğunuzun sevdiği baharatlarla karıştırarak fırınlayıp 

olacaktır. Gün içinde sürekli çocuğu uyarmamak ya da aile küçük poşetlere koyabilir ve kuruyemiş şeklinde tüketmesini sağlayabilirsiniz. 


Çocuklarınıza su içme alışkanlığı kazandırabilmek için beslenme 
çantalarında mutlaka su, taze sıkılmış meyve suyu, süt veya ayran gibi 
içeceklerin olmasına özen gösterin. 


arasında konunun konuşulmamasını sağlamak gerekir. 
Dikkatli gözlem yapan bir anne-baba çocuğun yalnız 
kaldığında, kaygılandığında ya da heyecanlandığında parmak 
emdiğini gözleyecektir. Bu anlarda çocuğun yanında olmak ve 
farklı bir konuya yönlendirmekle alışkanlığı engelleyebilirler. 


PARMAK EMMESİNİN ALTINDA KAYGI YA DA 

STRES OLABİLİR 

Çocuğu duygusal açıdan zorlayan bazı yaşantılar - 

okula başlamak, kardeş doğumu, vb. parmak emmenin 
başlamasına ya da artmasına neden olabilir. Önemli olan 
emme davranışına odaklanmadan çocuğu zorlayan durumlara 
müdahale etmektir. Aynı zamanda çocuğu duygusal açıdan 
güçlendirici tutum ve söylemler baş etme becerisini 
güçlendirerek zararlı alışkanlıkları sürdürmesini engeller. 
Çocuğun ihtiyaçlarına duyarlı ve yaşına uygun eğlenceli 
etkinliklerin planlandığı bir ev ortamında parmak emme ve 
benzeri zararlı alışkanlıkların kalıcı olmayacağı bilinmelidir. 


Haydi 
Eğlenceye! 


Fisher- Price, bebeğinizi 
gelişimine uygun olarak 
tasarlanan “Melodili Zürafa 
Aktivite Masası” ile masa 
üzerinde oyun oynamaya teşvik 
ederken; sesler, melodiler ve 
ışıklar ile duyu gelişimine de 
yardımcı oluyor. 
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B&Y oKaber 


Hurafeler tedaviyi geciktiriyor 


Heyecanla beklediğiniz bebeğiniz nihayet 
dünyaya gözlerini açtı ancak yenidoğan sarılığı 
sizin de mi kapınızı çaldı? Endişe etmeyin 
ama hemen sağlık kuruluşuna başvurun zira 
bu dönemin doktor gözetiminde geçirilmesi 
çok önemli. Acıbadem Maslak Hastanesi 
Çocuk Sağlığı ve Hastalıkları Uzmanı Doktor 
Öğretim Üyesi Tarkan İkizoğlu tedavide geç 
kalındığında ölüme bile yol açabilen sarılıkla 
ilgili toplumumuzda en sık yapılan yanlışları 
paylaşıyor. 


Emzirmeye son vermek 

Yenidoğan sarılığında emzirmek son derece 
önemli. Anne sütü bebek için hem mükemmel 
bir besin hem de sarılığı önlemede önemli 

bir yardımcıdır. Buna karşın yanlış bilgiler 
sonucu bazı anneler kendi sütlerinden 

dolayı bebeklerinin sarılık olduğu inancıyla 
emzirmeye son verebiliyor. Bu durumda 


Diyabetli çocuklar kampta! 


26. Diyabetik Çocuklar Kampı, bu yıl DSİ İznik Sosyal 
Tesisleri'nde gerçekleştirildi. Aygaz'ın 14 yıldır destek ! 
verdiği kampta 9-18 yaşları arasında 96 diyabetik 
çocuğa ev sahipliği yapıldı. İstanbul Üniversitesi Tıp 
Fakültesi Çocuk Sağlığı ve Hastalıkları Anabilim Dalı, 
Büyüme-Gelişme ve Pediatrik Endokrinoloji Bilim 
Dalı Çocuk Sağlığı Enstitüsü ile Çocuk ve Adolesan 
Diyabetikler Derneği tarafından düzenlenen kampta, 
çocuklar keyifli bir tatil geçirmenin yanı sıra kendi i 
kendilerine yeterek yaşayabilmeleri için ihtiyaç 
duydukları birçok konuda uzmanlardan destek aldılar. 


asl Tazecik Atıştırmalıklar : 


Hasanbey Çiftliği'nin, hormon 
ve kimyasal yıkama tekniklerini 
kullanmadan doğal tarım yaparak ve 


bebeğin kanındaki bilirubinin daha da 
yükseliyor. 


Şekerli su vermek 

Geleneksel yöntemlerden en çok uygulananı 
bebeğe şekerli su verilmesi. Şekerli suyun kan 
şekerini yükseltme etkisi ile fayda sağlayacağı 
inancı aksine bebeğin şeker dengesinin 
bozulmasına ve bebek tokluk hissettiği için 
emmenin gecikmesine yol açıyor. Bu nedenle 
bebeğe şekerli su vermeken kaçının. 


Sarı tülbent örtülmesi 

Bebeğin üzerine sarı tülbent örtülürse sarılığının 
geçeceği batıl inançlara dayanıyor. Oysa 

sarı tülbent örtülmesinin sarılığa faydalarına 
yönelik bilimsel bir çalışma yok. Üstelik zaman 
kaybından başka bir işe yaramıyor. Üstüne 
üstlük gecikmeye ve değerlendirirken göz 
yanılsamasına yol açıyor. 


Işığın altına yatırmak 

Yenidoğan sarılığı olan bebekler, hastalığın 
tedavisi amacıyla aileleri tarafından güneş 
ışığı ve veya floresan ışığı altına yatırılabiliyor. 
Bebeği güneş ışığı veya floresan ışığı altına 
yatırmak sarılığı azaltmakta kısmi etkili olsa 
da uygulamada oluşabilecek riskler sebebiyle 
kesinlikle önerilmiyor. 


FLİK FLAK'TAN MACERACI 
ÇOCUKLARA... 


Macera ne renktir? “Going on 

a Irip' koleksiyonu, bu soruya 
canlı seçeneklerle cevap 
veriyor. Bazen deniz kadar mavi 
ya da orman kadar yeşildir... 
Bazen de frambuazlı dondurma 
gibi pembe veya zürafa gibi 
benekli olabilir. Sırt çantanıza 
saati söyleme becerilerini ve 


bolca eğlenceli malzemeyi doldurma zamanı geldi. 


Saatleri takan çocuklar, ister uçakla seyahate çıksın, 


ister hayali bir hayvan arkadaşla uzay roketinin 
düşlerini kursun, saatin kaç olduğunu bilecekler. 


00000009000000000000000000000000009000000000000000000000000900090 
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“Anneliğe Dair Her Şey”, 
Mamma Show'da! 


ata tohumlarıyla yetiştirdiği kokusu 
üzerinde esmer, pembe, sarı ve kırmızı 
şeker domatesler çocuklarınız için 


Küçük ve renkli şeker domateslerde 
likopen, A ve C vitamini ile beyin 
gelişimi için yararlı olan folik asit 
daha yoğun yer alıyor. Çocukların ara 
öğünlerinde renkli draje gibi atıştıracağı küçük renkli domatesler, onlara leziz, 
sağlıklı ve renkli bir besin kaynağı oluyor. Tüm meyve, sebze ve süt ürünlerinden 
oluşan sağlıklı ve doğal Hasanbey Çiftliği ürünlerini www.hasanbey.com 
adresinden sipariş verebilirsiniz. 
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renkli ve sağlıklı bir atıştırmalık olabilir. 


...00000000000000000 


0.00000000000000000090 


“Anneliğe Dair Her 
Şey" mottosuyla 09- 
12 Ocak 2019 tarihleri 


arasında İstanbul Fuar 


mammashow : 
Merkezi'nde düzenlenecek : 


MammaShow'da, yenidoğan ve bebek alışverişi denildiğinde ilk 
akla gelen sektördeki en prestijli markaların fuara özel fiyatlarıyla 
alışveriş imkanı ve yüzlerce markanın hediye-indirim yağmuru 
olacak. MammaShow, anne ve anne adaylarının hayatlarını 
kolaylaştıracak onlarca eğitici ve eğlendirici etkinliğe de ev 
sahipliği yapacak. 
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B&Y dKaber 


Alfons, Bu Yaptığın 
Okula Tatlı Tatlı Başlasın. “*İ Hiç Doğru Değil 


Bebeklik döneminde 
anne sütü ile karşılanan Mm Ol ğı 
Omega-3 ihtiyacının ilerleyen 
dönemlerde vücuda dışarıdan 
alınması gerekir. Sadece 

balık yağı içeren formülüyle 
optimum Ömega-3 oranına 
sahip, FOS ve IFOS sertifikalı 
NBL Fish Oil Jr. çocuğunuza 
şeftali & mango tadıyla kolay 
içim sağlarken beyin ve göz 
sisteminin gelişimini destekler, 
kalo&damar sağlığının 
korunmasına yardımcı olur. 


Önce Natali vardı. Sonra 
Alfons da oldu. Natali, 

ardeşi Alfons' un varlığından 
ekseriyetle şikayetçi değildi: 

iki kardeş iyi anlaşıyor, 
uydurdukları çeşitli oyunlarla 
üçük dünyalarında epey 
eğleniyorlardı... Ta ki Alfons, 
ablası Natali'nin en sevdiği 

itabı yiyene kadar... İkinci 
çocuğun gelişiyle evde değişen 
dengelere, kardeşler arası 
çatışmaya, öfke ve şefkat duygularının dönüşümlü olarak 
baskın çıktığı kardeşliğin kendine has dünyasına dair 
gülümseten, oyunbaz bir öykü anlatan 'Alfons, Bu Yaptığın 
Hiç Doğru Değil!” özellikle ana renklerdeki, sade ama 


Be beğ | n İZE Dah ad çarpıcı çizimleriyle dikkat çekiyor. 


ok Yakınsınız . N 
ç | .— Bagışıklığını 
e © > | Destekleyin 


tasarlayan Stokke'nin bu yeni 

bebek arabası, bebeği ebeveynine ği ğ Çocukların sağlıklı bir yaşam 
daha yaklaştıracak ve aradaki bağı iL, i sürmeleri ve tüm hastalıklara 
pekiştirecek şekilde tasarlanmış. i d F karşı dirençli olmaları için 
Yüksekliği istenilen şekilde : güçlü bir bağışıklık sistemine 
ayarlanabilen Stokke Xplory 6, dünyayı ; sahip olmaları gerekir. 
birlikte keşfederken bebekle daha j Voonka Sambucus Nigra 
yakın etkileşim kurulmasına imkân , Kids içeriğindeki Kara Mürver 
sağlıyor. Ayarlanabilir koltuk, bebeğin i ekstresi, C vitamini ve çinko 
annesine dönük olarak oturabilmesi ile çocuğunuzun bağışıklık 
anlamına geliyor. Böylece göz temasını | sistemini desteklemeye 

ve güvenlik hissini teşvik ediyor. yardımcı oluyor. 


Ormanı Orman Yapan Ne 
Varsa, Hepsi Bu Kitapla 


“Ormanlar güzeli kim?" sorusunun 
cevabını arayan Ormana Güzelleme 
LL sa vi kitabında; ormanı orman yapan ne 
varsa tek tek kendine bir yer buluyor. 
Simgesel öğelerin de yer aldığı kitap, 
görsel zenginliği ile de dikkat çekiyor. 


ği « 


onları Farkutacak 
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9 yaş üstü çocuklara hitap eden kitap, o ya da öYüNn 
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'hep kitap' logosuyla raflarda. 
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Sind Tör | 
0-3 Yaş Arası Bebekler çocuklar 
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B&Y daber 


Adece sizin fazladan 
eklediğiniz şeker, uz 


ve bal olmasın. p 


Geç 


Uzun süre biberon kullanmak 
dil gelişimini engeller Amerikan 
İşitme ve Sağlık Kurumu'nun 
açıklamalarına göre bu bilgiyi 
doğrulayan bir araştırma henüz 
yok. 

Peltek konuşma düzelmez 
Birçok çocuk konuşma 
döneminde geçici süreyle 
peltek konuşabiliyor. Özellikle 
2 yaş döneminde 'r' ve 's' 
harflerini söylerken zorlanmak 
sık karşılaşılan bir durum, ama 
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mi konuşacak? 


Çocuğunuz dil gelişiminde geride 
kaldıysa etraftan birçok öneri 
işiteceksiniz. Hangisi doğru hangisi 
gerçek acaba? Aklınız karıştı değil 
mi? İşte sürekli söylenenleri ve 
doğrularını okuyun, rahatlayın... 


geçici. Bu yüzden çocuğunuzu 
takip etmeli, süre uzarsa doktora 
götürüp yardım alarak gerekeni 
yapmalısınız. 

Kız çocukları fazla kelime 
kullanır Ona ne şüphe! Kız 
çocuklarının kelime dağarcığı 
erkek çocuklarına göre hızlı bir 
şekilde gelişiyor. Fakat 2 yaşına 
kadar sağlıklı bir çocuğun ortalama 
50 kelime kadar kullanması 
gerekir. 

Konuşma zorluğu otizm 
hastalığının bir göstergesi 
Otizmin ana belirtileri sosyal ve 
bedensel iletişim bozukluğudur. 
Fakat, geç konuşmaya başlayan 
birçok çocuk, kelimeler yerine 
beden dilini kullanmayı tercih 
edebilir. 


Karbonhidrat 
Yüklüyoruz! 


Çocuğunuzu çok yönlü 
beslemek en mantıklısı. O hem 
karbonhidrat, hem protein, 
hem sebze, hem de meyve 
yiyecek. Ancak karbonhidrattan 
anladığınız sadece makarna 
olmamalı. Patlamış mısır da 
çocuğunuz için çok güzel bir 
sağlıklı atıştırmalık olacaktır. 
Ayrıca makarnasına yoğurt, 
domates de eklerseniz gayet 
klı bir öğün yapmış 


sağ 
olursunuz. 


Pirinç unundan yapacağınız 
kekler de hem sağlıklı hem de 
güzel karbonhidratlar olabilir. 


Unutmayın karbonhidrat yiyince ihtiyacı olan enerjiyi 


alacaktır. Afiyet ols 


un! 


Lütfen 


Süt 


Içirin! 


Sütün sağlıklı olduğu 


malum. Çocuğu 


NUZ 


erkekse ona günde 
850 ml, kızsa 


450 ml süt içiri 


n. 


Kalsiyum küpü sütü 


bebeğiniz mutlul 
içecektir. İçine 
şeker dökmeyi 
Onun yerine ba 
yaşından sonra) i 


ukla 
OZ 
n. 
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edebilirsiniz. Sağlıklı 


yaşam için süt için, süt 


içirin. 


BIRAKIN GRİP 
OLSUN! 


Çocuğunuz, eylül ayı ile 
birlikte sonbahar hastalıklarına 
yakalanabilir. Kolayca grip olabilir. 
Ancak o kadar da üzülmeyin, 
çünkü grip olması onun kış 
aylarında daha ciddi hastalıklara 
karşı bağışıklık sistemini 
güçlendirecektir. 
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rinde ilslağlir. Doğürti organik bada yağı içeren HPE Bysaril Orüerari tül tarakla 

bek balş eelilerık hapsada baba eildirin bakan e korunması: kağlar Ülm HPE 
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Sinemaya gidiyoruz 


Keloğlan 

Emir, yazdığı hiçbir masalı tamamlayamayan bir 
yazardır. Büyümeye direnen bir karakteri vardır. Bir 
gece yepyeni bir Keloğlan masalı yazmaya karar verir. 
Masalı yazarken, çalışma masasının başında uyuyup 
kalan Emir, sabah uyandığında şok bir durumla 
karşılaşır; bir önceki gece yazdığı masal gerçeğe 
dönüşmüş, tıpkı yazdığı gibi Keloğlan günümüze 
gelmiştir... İkna olmakta güçlük çekse de, bir masalın 
içinde olduğunu kabullenir. Keloğlan, televizyonda 
gördüğü Cankız'a, tıpkı Emir'in yazdığı masalda olduğu 
gibi görür görmez aşık olur. Üstelik Cankız, televizyon 
aracılığıyla insanlardan yardım isteyen bir hayvan 
severdir! Tijen Aladağ adında bir modacı, avcılardan 
oluşan ordusuyla, kürkleri için her gün kafesler 
dolusu hayvan avlamaktadır. Keloğlan ve Emir, Cankız 
ve ailesinin yaşadığı ormana gider ve onlara destek 
verirler. Keloğlan'ın karşısında masallardaki kötülerden 
bile daha kötü insanlar vardır. Bu arada Emir'in yazdığı 
yarım masalın son cümlesindeki sihir dükkanında 
birçok bilmeceyi bilen Keloğlan, içinde birçok sihirli 
iksirin olduğu sihirli kuşağı almaya hak kazanır. 

Artık bu tanımadığı yabancı dünyada, zaman zaman 
kullanabileceği sihirli güçlere de sahiptir. Emir'in 
yaşadığı aksiliklerden sonra yalnız kalan Keloğlan, 
ormanı avcılardan korumak için hayvanlarla, Cankız'la 
ve ailesiyle birlik olur. Tijen Aladağ, Keloğlan'a 

karşı mağlubiyetler alsa da, kürk sevdasından asla 
vazgeçmeyecektir. Her defasında yeni yöntemlere 
başvuracaktır. Acaba Keloğlan bu yenidünyada, bu yeni 
masalda, bu amansız kötüye karşı durabilecek midir? 
iyiler yine galip gelebilecek midir? 


Vizyon Tarihi: 7 Eylül 2018 
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N ARMADAŞ LOİN 


Luis ve Uzaylı Dostları 

12 yaşındaki Luis oldukça yalnız bir çocuktur. 
Birlikte zaman geçireceği hiç arkadaşı 
yoktur ve UFO bilimcisi babası Arnold 
Sunday de maalesef ona zaman ayırmaz. 
Arnold, saplantılı bir şekilde uzayda yaşamın 
olduğunu ispatlamaya çalışmaktadır ve 

tüm gecelerini teleskobunun başında, 

tüm günlerini ise uyuyarak geçirmektedir. 
Okulda da yalnız olan Luis'in durumu okul 
müdürünün dikkatini çeker. Müdür Luis'in 
ihmal edildiğinin farkındadır ve onun yatılı 
okula gönderilmesi gerektiğini düşünür. Fakat 
bir gün Luis'in hayatı şaşırtıcı bir şekilde 
değişir! 3 şapşal uzaylı Mag, Nag ve Wabo 
dünyadaki alışveriş kanalı NubbiDubbi'de 
satılan masaj matını ararken Luiz'in kapısına 
çakılırlar. Luis, durum karşısında oldukça 
heyecanlanır ve hemen onlarla arkadaş olur. 
Fakat bu arkadaşlığı babasından saklamayı 
daha uygun bulur çünkü babası uzaylıların 
tehlikeli olduğunu ve ilk görüşte şokla 
dondurulması gerektiğini düşünmektedir. 
Bir süre sonra yatılı okul müdürü Bayan 
Diekendaker gelir ve Luis'i götürmek 

ister. Ancak Luis ve uzaylı arkadaşları 

bu sırada ana gemi ile iletişime geçip 
uzaylıların kurtarılması için plan yapmaktadır. 
Gezegeninden ayrılıp uzaylı arkadaşlarıyla 
galaksiyi keşfetme fikri Luis'i fazlasıyla 
cezbetmektedir. Bakalım maceracılar bu olay 
sonrasında ne yapacaktır? 


Vizyon Tarihi: 14 Eylül 2018 


Küçük Ayak 

İnsanların varlığına inanan genç ve zeki 
bir yeti, bu fikrinde diretse de kimseyi 
kendine inandıramaz. Ancak günün 
birinde beklenmedik bir şeyle karşılaşır 
ve karşısına bir insan çıkıverir. Bir 
“Küçükayak” bulduğu haberi sevimli 
yetimize ün kazandırmanın yanı sıra 
sevdiği kızın kalbini kazanma şansını da 
sunar. Ancak bu yeni keşif, sakin yeti 
topluluğunu karlı köylerinin ötesindeki 
büyük dünyada neler olabileceğine dair bir 
kargaşaya sürükler... 


Vizyon Tarihi: 28 Eylül 2018 


Minikleri bu 
AY SİNLMA 
perdesinde, 
birbirinden 


Keyifli filmler 
b ekliyor... 


Tiyatroya Gidiyoruz 


Yaramaz Zeytin 

Orman okulundaki öğrencilerinden Zeytin'in 
yaramazlıkları yüzünden başına gelenler bir türlü 
bitmek bilmez... Zeytin okulun hem en yaramazı 
hem de en akıllısıdır. Ama aklını ve zekasını 
sadece yaramazlığa kullanır. Öğretmenleriyle 
beraber çıktıkları orman gezisinde Zeytin'in 
yaptıklarından dolayı başlarına gelmedik 
kalmayacaktır. Siz de Zeytin'in yaptıklarını 

merak ediyorsanız 15 Eylül'de Ankara Yeni 
Mahalle Belediyesi 4 Mevsim Tiyatro Salonu'nda 
izleyebilirsiniz. 


Ege ile Gaga Müzikali 

TRT Çocuk'un sevilen çizgi filmi Ege ile Gaga bu kez 
bir tiyatro oyunu ile karşımızdalar. Yaşasın! Doğa 
Dedektifleri Ege ile Gaga yeni bir macera peşinde 
koşuyorlar. Oyunda çok ama çok uzağa, aya gitmeyi 
planlıyorlar. Ama bazı sorunlarla karşılaşacaklar. 
Bakalım sorunları çözüp aya gidebilecekler mi? Roket 
havalanabilir de havalanmayabilir de! Siz yine de 

sıkı tutunun olur mu? Oyun, 8 Eylül Cumartesi günü 
Profilo Kültür Merkezi Büyük Salon'da sahnelenecek. 


Sergiye Gidiyoruz 


Yaz Yaz Yaz 

Pera Eğitim, 4-12 yaş aralığındaki çocukların 
İstanbul'da Deniz Sefası ve Sarsılan İmge 
sergilerinden ilhamla hazırlanan atölyelerde 
gerçekleştirdiği birbirinden renkli ve yaratıcı 
üretimlerden bir seçki sunuyor. Atölyelere katılan 
çocukların gerçekleştirdiği birbirinden renkli 
çalışmalardan eserlerin sergilendiği sergi 30 
Eylül tarihine kadar Pera Eğitim Atölyesi'nde 
ücretsiz izlenebilir. Atölyelerde üretilen bütün 
eserlerin yer aldığı bir dijital sergi de Eylül 
ayında Pera Müzesi web sitesinde izleyicilerin 
beğenisine sunuluyor. 


Pepee ile Sevmek Zamanı 

Pepee yepyeni müzikli sahne gösterisi Sevmek 
Zamanı ile sahnede! Yepyeni Pepee şarkıları da 
Sevmek Zamanı gösterisinde Pepeecilerle buluşuyor. 
Türkiye'nin ilk Milli Çizgi Film kahramanı Pepee; 
çocukların gelişimi ve eğitimine katkı sağlarken aynı 
zamanda şarkılarla, türkülerle de eğlendirmeye devam 
ediyor. Sadece çocukların değil 7'den 70'e herkesin 
dünyasının sevgi dolu bir parçası haline gelen Pepee, 
şarkılı, türkülü ve eğlenceli oyunlarıyla çocuklara 

ve çocukluğunu özleyenlere unutulmaz bir gösteri 
sunmaya hazırlanıyor. Etkinlik 22 eylül tarihinde 
Mektebim Okulları Kartal lokasyonunda düzenlenecek. 


Atölyeye Gidiyoruz 


Istanbul Modern'den 
Çocuklara Özel Atölyeler 
Cumartesi ve pazar günleri 4-15 yaş 
aralığındaki çocuklar, İstanbul Modern 
Sanat Müzesi'nde müze sergilerine, 
sergilerde yer alan sanat çalışmalarına 
ve yapıtları sergilenen sanatçıların 
yaşamlarına odaklanan, yaş gruplarına 
özel tasarlanan programlara 

katılarak resimden heykele, videodan 
performansa, tasarımdan mimarlığa 
uzanan farklı sanat deneyimleri 
kazanıyor. Tuhaflıklar Defteri, Karton 
Heykeller ve Sergiden Kolajlar aslı 
atölye çalışmalarına dair detaylı bilgiye 
0212 334 73 52 numaralı telefondan 
veya egitim©istanbulmoderm.org 
adresinden ulaşabilirsiniz. 
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B&Y Kitaplık â 


Kitaplar iyi ki varlar 


4 


Okuduğunuz her satır çocuğunuzun gelişimini yönlendiriyor. 
Onun bu gelişimine katkıda bulunacak kitapları derledik... 


HAZIRLAYAN: DEMET EKMEKÇİOĞLU / demetekmekcioglu©gmail.com 


Hürel GE zeri nİi 
Lnaüli 


Hayal 
 . İ 
Ejderha Engeli 


Sertan Çağlar 

Kırmızı Kedi 

Sadece hayallerle ulaşabileceğin 
hayal gezegenine gitmeye ne 
dersin. Bu gezegende Uyuyan 
Güzel, Yedi Cüceler, Çizmeli Kedi, 
Kırmızı Başlıklı Kız hatta Kurt hep 
beraber mutlu mesut yaşarlar. Ta ki 
kural tanımaz Kara Ejderha gelene 
kadar. Sorumsuz ejderha her şeyi 
mahveder, gezegende huzursuzluk 
yaratır. Birkaç kişi konuşmaya 
çalışır ama nafile. Son çare Bilge 
Anka Kuşu'na giderler. Bilge Anka 
Kuşu onlara doğru yolu gösterir. 
Böylelikle hayal gezegeninde tekrar 
mutlu mesut yaşarlar. Birlikte ne 
kadar da güçlü olabileceğimizi 
anlatan sıcacık bir hikâye. 

4 yaş ve üstü okurlarımız için. 
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çi Komşularım 


Einat Tsarfati 

RedhousekKidz 

Yedi katlı bir apartmanın en üst 
katında oturan kahramanımız çok 
sıkıcı bir ailesi olduğunu düşünür. 
Merdivenleri tırmanırken de 
komşularının kim olduğu düşünür, 
hayatlarının nasıl olduğuna dair 
hayaller kurar. Komşuları gerçekten 
çok ilginç; hırsız ailesi, yaşlı bir avcı, 
akrobat ailesi, vampir ailesi, bir korsan 
ve aşkı deniz kızı, müzisyen ailesi. Her 
kapı farklı bir dünyaya açılıyor. 
Görsellerin hikâyenin önüne geçtiği 
bir kitap. Ayrıca kayıp hamster o 
renkli sayfalarda bulmaya çalışmak da 
çok eğlenceli. 

Hayalgücünüzü korumayı unutmayın. 
3 yaş ve üstü okurlarımız için. 


00006000000000000000000000000000000000000000000000000000090090000900900000000090000900000000009000000090090000 


Hayali Bahçem 


Andrew Larsen 

Meav 

Bahçıvan olmak isteyen 

Theo, büyükbabasının eski 

evini ve bahçesini çok sever. 
Büyükbabasının bir apartman 
dairesine taşınması ise onda hayal 
kırıklığı yaratır ama büyükbaba 
müthiş bir fikirle geri döner. 
Büyük bir tuval, birkaç fırça, 
rengarenk boyalar ve sınırsız hayal 
yeter yeni bir bahçe yapmaya. 

Bu kitaba büyükbaba ve torun 
arasındaki sevgi dolu bir ilişki 
sığmış. Bir balkona ise sınırsız 
hayal... 

4 yaş ve üstü okurlarımız için. 


xt4 
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Bir Kitap i 


: Bir Kitapfır 


Jenny Bornholdt 

Can Çocuk 

“Bir Kitap Bir Kitaptır” ama 

sadece bir kitap değildir. Bu kitap 
kelimelerin çok ötesinde, harika 
resimlerle dolu, kolay okunan bir 
yaratıcılık ürünüdür. Kitap sevgisine 
başka bir bakış açısı getiren metin, 
sadeliği ve görselliğiyle bir kutlama 
yapıyor. İlk sayfada karşımıza çıkan 
insan kafaları, tavşan kulağı ve farklı 
boyutlardaki kitaplar büyülü bir 
dünyaya gireceğimizin habercisi. 

5 yaş ve üstü okurlarımız için. 


: Sırası Mı Şimdi! 


Tülin Kozikoğlu 
Mavibulut 


Ali Sinan resim yapmayı çok sever. Ama yapmak 
zorunda olduğu günlük işler nedeniyle bunu hiç 
başaramaz. Yapmak istediklerimiz ve yapamadıklarımız 
arasında kalışımızın muhteşem öyküsü. Sırası mı şimdi 
demeyin, asla hayallerinizi ertelemeyin. 


5 yaş ve üstü okurlarımız için. 


Saf su ile dokunmuş 
dış yüzeyi 
“0100'e kadar 
daha fazla 
hava akışı sağlar 


“Nefes almayan dış yüzeylere güre, 


ww. sleepy.com.ir BE) /seepyonline 


EİKİL 


er bebek merhamete 
yatkınlıkla dünyaya 
geliyor ancak bu duyguyu 
geliştirmesinde anne 
babasının tutumu başrolü 
oynuyor. Memorial Şişli Hastanesi 
Çocuk ve Ergen Psikiyatrisi 
Bölümü'nden Uz. Dr. Leyla Benkurt 
Alkaş'a çocukların sosyal ilişkilerini, 
merhamet duygusunu, tutum 
ve davranışlarını geliştirmek için 
ebeveynlerin hangi davranış ve 
tutumu sergilemeleri gerektiğini 
sorduk. 


ÖZVERİ BEBEKLİKTE BAŞLIYOR 
Yeni doğmuş bebek içgüdüleri ile 
hayata tutunurken, aynı zamanda 
anne ile güvenli bir bağ geliştirir. 
Annesine güvenir, annesinin onu 
sevdiğine inanır ve annesini sevmeyi 
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öğrenir. Çocuk yavaş yavaş annesinin 
sakin ve sevecen sesini duyunca 
ağlamamayı, yemeği beklerken 
sabretmeyi öğrenir. Annenin 
kendisini giydirmesine ellerini, 
ayaklarını uzatarak yardım eder. 
Bebeğin ilk içgüdüsel özverisi burada 
başlamaktadır. 


Anneler ister ki, kendi küçük 

bir çocukken dilediği ne varsa, 
çocuğu bunlara hiçbir sıkıntı 
çekmeden sahip olsun. Eğer anne, 
tüm istekleri koşulsuz karşılarsa 
çocuğun benmerkezci bakış açısının 
olgunlaşmasını bekleyemeyiz. 

Bu olağanüstü özverili anneler 


OSYAL GELİŞİMİNİ 
E YEN 


NEDEN 


çocuklarına maalesef zarar verir. 
Sürekli her istediği yapılarak büyüyen 
çocuklar gelecekte karşılıksız 
sevemeyen, bağlanamayan, 
benmerkezci duyguları baskın kişiler 
olabilirler. 


Sert, otoriter, takıntılı ve kuralcı 
ebeveynler çocukta ikili bir yaşantıya 
sebep olurlar. Çocuk zamanla otorite 
yanında korkup sakin davranırken 
gözlenmediği yerde haddinden fazla 
hırçın davranmaya başlayacaktır. 
Ceza ve sevgiyi yitirme korkusu; 
yani küsmek ve uzaklaştırmak da 

iyi bir yöntem olmayıp çocukta 
hınçlanmaya, öç almak istemeye ve 


Çocuğunu vicdanlı, 

özverili, hayvan 

sever, büyüklerine 
saygılı ve arkadaş | 
canlısı yetiştirmek her 
ebeveynin hayalidir... 
Oysaki miniğinizin 
bütün bu duygusal 
ve sosyal gelişiminin 
temelleri ise sizin 
oluşturduğunuz aile 
ortamında atılıyor. 


karşı tarafı cezalandırıcı davranışlar 
sergilemeye yol açar. Vicdan, 
bebeklikten itibaren gelişmeye 
başlasa da 5 yaşından önce gerçeği 
değerlendirmek çocuk için pek kolay 
değildir. 9 yaşına kadar da yaptıkları 
yanlışların sonucunu anlamakta 
zorlanabilirler. 


Çocuklardaki doğru-yanlış ve 
iyi-kötü kavramları, en yakınında 
olan kişilerin davranışlarına göre 
şekillenir. Unutmayın, taklit ve 
gözlem en büyük özdeşim şeklidir. 
3 yaşından önce karşı tarafa 
vurduğunda canının yandığını, bir 
objeyi kırınca onarılmayacak şekilde 
parçalandığını anlayamaz. Hem 


nesneler birbirinin yerine gerçekmiş 
gibi geçmekte, hem de canlılar 
oyuncak bir eşya olabilmektedir. 

Bu nedenle çocukların dünyasında 
tahta parçası bir bebek, sandalye 
bir at olabilir. Çocuk, yumuşak bir 
top gibi gördüğü kuşu sıkabilir, 
köpeğin üstüne oyuncak at gibi 
oturabilir, annesinin kolunu ısırabilir. 
1 yaşından itibaren ebeveyn olarak 
kuralları her seferinde tekrar edip, 
yanlış davranışı durdurmalısınız. 
“Aklı erince öğrenir” tutumu doğru 
değildir. Sevdiği, özdeşim yaptığı 
kişiden gelen kısıtlamalar çocuğu 
incitmez, olayın vicdani boyutunun 
gelişmesini sağlar. Aynı şekilde 
küçük çocuklar gördüğü, beğendiği 
ve istediği her şeyin kendisine ait 
olduğunu düşünürler. Çocuklarda 
mülkiyet duygusu, bir eşyanın kime 
ait olduğunu anlaması ve sahibinin 
rızası olmadan almaması gerektiği 
bilinci ancak 3 yaşından sonra 
oluşmaya başlar. Karşısındakinin 
canının acıdığını, rahatsız olduğunu 
ve üzüldüğünü anlamaları ise 
sonradan gelişim kazanır. 


Arkadaşlarına, hayvanlara 
özdeşim yapmak çocuğun onlara 


uyguladığı olumsuz davranışı 
azaltır. Hayvanların da acıktığını, 
üşüdüğünü, mutlu olduğunu 
onlara hatırlatmak gerekir. 
“Başına gelmesini istemediğin 
şeyi başkasına yapma” kuralını 
yavrunuza öğretmelisiniz. 


Alay eden, karşısındakine şiddet 
uygulayan çocuğun bunu nereden 
öğrendiğine bakmak gerekir. Güçlü 
olanın her istediğini yapabildiği 
filmler, oyunlar, ev yaşantısı, akran 
davranışı genellikle buna sebep olur. 
Ortamın düzenlenmesi de oldukça 
önem taşır. Yanlış davranışta 
ortamdan uzaklaştırmak, sevdiği 
etkinliklerde kısıtlama yapmak 
gerekebilir. Çocuğun öfkesinin, 
kızgınlığının, hayal kırıklıklarının 
altında ne olduğunu araştırmak 
önemlidir. Aileler bazen çocuklarının 
zayıf ve özgüvensiz olmasından * 
korkarak istemeden çocuğunu aşırı 

kayırmakta, hep onu haklı görmekte, 
bakıcıyı-öğretmeni çocuklarının ai 
yanında aşağılayabilmektedir. 

Böylelikle çocuğa özgüven 

kazandırmak isterken ona 'ne olursa 

olsun haklı çıkacağı” fikri aşılanır. 

Bu durumun uzun vadede çocuğun 

karakterinde yıkıcı sonuçları olabilir. 

Bunun yerine çocuk dinlenmeli, 

anlamaya çalışılmalı ve doğruya 

yönlendirilmelidir. 
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BEBEĞİNİZİN GÖZLERİ Mİ 
ÇAPAKLANIYOR? 


| >. 


ebeğin gözünde meydana 

gelen çapaklanma 

ve sulanma doğru 

biçimde yönetilip tedavi 

edilmediği takdirde 
yeni ve daha kalıcı sorunlara yol 
açabiliyor. Oysaki bu problem göz 
doktorlarının önerdiği basit bir 
masaj ve doğru damla tedavisiyle, 
başka müdahaleye gerek 
kalmaksızın yüzde 90 oranında 
kolayca çözülebiliyor. Bunun için 
sadece biraz sabır, özveri, doğru 
ve dozunda uygulamalar gerekiyor. 
Memorial Şişli Hastanesi Göz 
Merkezi Başkanı Doç. Dr. Barış 


Sönmez, bebeklerde gözyaşı 
tıkanıklığı ve tedavisi hakkında 
değerli bilgileri okuyucularımızla 
paylaşıyor. 


BAZEN TEK BAZEN FARKLI 
NOKTALAR TIKANABİLİR 
Gözyaşı, 'yözyaşı bezinden” 
salgılanır. Bu bez, üst göz kapağının 
dış kısmında yer alır. Ayrıca 
gözyaşı salgılayan yardımcı bezler 
de mevcuttur. Gözyaşı genellikle 
gözün irrite olduğu ya da duygusal 
olarak rahatsız olunan dönemlerde 
yoğun akar. Gözyaşı bezinden 
salgılanan gözyaşı, göz açma ya da 
kapama hareketi ile göz yüzeyini 
kaplar. Daha sonra gözyaşı, alt ve 
üst göz kapaklarının iç kısmında 
yer alan kanalcık ağızlarından, 
buruna doğru akar. Gözyaşı, buruna 
geçmeden önce gözyaşı kesesinde 
toplanır. Keseden sonra, genzimize 
nazolakrimal kanalla aktarılır. Tüm 
bu gözyaşı geçiş yolunda farklı 
noktalarda veya tek bir noktada 
tıkanıklık olabilir. 


BEBEKLERDE SIK 

GÖRÜLÜYOR 

Bebeklerin yüzde 90-95'İ gözyaşı 
kanalı açık doğar. Ancak bazı 
bebeklerde bu kanal doğum 
sonrasında tıkalı olabilir. Gözyaşı 
kesesinin buruna açıldığı kanaldaki 
ince zarın kapalı kalması, 
yenidoğanlarda görülen gözyaşı 
kanal tıkanıklığının en yaygın 
sebebidir. Benzer tıkanıklık ilerleyen 
yaşlarda kronik konjonktivit, 

göz alerjileri veya göz iltihapları 
sonrasında içi mukoza olan bu 
kanalın daralmasıyla da olabilir. 


GÖZYAŞI TIKANIKLIĞINA 
MASAJLI ÇÖZÜM 

Gözyaşı kanalı tıkanıklığı sorunu 
birçok bebekte göz hekimlerinin 
önerisiyle uygulanan masajla 
düzelebilmektedir. Alt göz kapağının 
burunla birleştiği gözyaşı kesesi 
bölgesine hafifçe bastırıp aşağı 
doğru sıvazlayarak yapılan masaj bu 
sorunu çözebilir. Sulanmayla birlikte 
yoğun çapaklanma oluyorsa masaja 


ek olarak göz doktoru uygun bir 
antibiyotikli göz damlası önerecektir. 
Annesini emen çocuklarda masaj 
için en uygun zaman emzirme anıdır. 
Eğer bir yılın sonunda gözyaşı 
kanalı açılmazsa probing olarak 
adlandırılan sondalama işlemi 
yapılır. İlk sondalama işleminden 
sonra sorun tekrar ederse bu 

işlem birkaç kez tekrarlanabilir. 
Elbette bu işlemin nasıl yapılacağı 
konusunda doktorunuzdan 
yönlendirme almalısınız. Eğer bu 
yöntemlerle de herhangi bir açılma 
olmazsa 4 yaşına doğru çocuğa tüp 
entübasyonu cerrahisi uygulanır. 


GÖZÜ TEHDİT 

EDİYORSA ERKEN 

CERRAHİ OLABİLİR 

Bazı olgularda, özellikle göz 
enfeksiyonundan damla tedavisiyle 
kolaylıkla kurtulamıyor ve her hafta 
yeni bir çapaklanma başlıyorsa daha 
erken, 6- 9 aylıkken de bir müdahale 
yapılabilir. Eğer bebeğin gözü her 
gün aşırı çapaklanıyorsa ve sürekli 
göz kapakları birbirine yapışıyorsa, 
oluşan konjonktivit gözün diğer 
tabakalarını tehdit ediyorsa, gözde 
keratit seviyesine gelindiyse cerrahi 
uygulamalar erkene alınabiliyor. 
Hafif ve orta seviyedeki tıkanıklıklar 
ise masaj ve uygun antibiyotik 
kullanımıyla göz doktoru takibiyle 
sıklıkla açılabiliyor. 


ANTİBİYOTİK 

KULLANIMINA DİKKAT 

Bebeğin gözüne antibiyotik damla 
kullanımı dikkat gerektirir. Çok sık 
kullanılan antibiyotik damlalara 
karşı, gözde oluşan bakteriler 
direnç gösterebilir. Bununla 
birlikte bebeklerin gözünde alerjik 
- toksik yan etkiler gelişebilir. 

Bu reaksiyonlar tekrarladıkça 
tıkanıklığında artmasına neden 
olmaktadır. Bazı steroid içeren 
damlalar uzun zaman kullanıldığında 
glokom ve katarakt gelişmesine 
neden olabilir. Bu nedenle, özellikle 
bebeklerde lütfen göz doktorunun 
önerisi dışında bir göz damlası 
kullanmayalım. 


ANNE SÜTÜ DAMLATMAK 
SORUN OLUŞTURMAZ 

Gözü mikrop kapan bebeğin 
gözüne anne sütü damlatılmasında 
bir sakınca olmamakla birlikte 
anne sütünün göze faydası da 
vardır. Çünkü anne sütünün içinde 
bakterilere karşı koruyucu bileşenler 
bulunmaktadır. Ancak anne sütü 
gözyaşı kanalı tıkanıklığını açmaz. 
Serum fizyolojik, distile su ile 

de gözün temizlenmesinde bir 
sakınca yoktur. Fakat çocuğun göz 
kapakları birbirine yapışacak kadar 
çapaklanma meydana geldiyse 

bir göz doktoruna başvurup 

onun önereceği topikal damla 
şeklindeki bir antibiyotikle tedavi 
gerçekleştirilmelidir. 


BABY&YOU Eylül 2018 35 


B&Y Bebek 


BEBEĞİM 
BÜYÜYOR! 


Ve beklenen an geldi, miniğiniz artık kucağınızda! Pespembe 
yüzünün minicik burnu ve ağzı tıpkı elle çizilmiş gibi... Peki ya yeni 


ebeveynlik telaşlarınızla ne yapacağınız hakkında bir fikriniz var mı? 
Bebeğinizin aylık gelişimi hakkında bilgi paylaştığımız rehberimizin 
size yardımcı olacağını düşünüyoruz... 


İlk bebek büyük bir heyecan, tatlı 
bir telaş! Hatta öyle ki bu telaş 
bazen ebeveynleri ev ve hastane 
ekseninde bir koşuşturma içine 
sokabiliyor. Hatta bazı yeni anne 
ve babalar tüm hareketini yakından 
takip ettiği miniklerin hapşırdığı, 
ellerinin titrediği, korktuğu ya da 
sıçradığı zamanlarda bir hastalığı 
mı var endişesiyle hastane hastane 
gezdirebiliyor. Çocuk Sağlığı ve 
Hastalıkları Uzmanı Uzm. Dr. Dicle 
Çelik'e sizi hem bu koşuşturmadan 
kurtaracak, hem de bebeğinizle 
güçlü bir iletişim kurup, onu daha 
iyi anlamanızı sağlayacak tüyoları 
sorduk. İşte ay ay bebek gelişimi... 


0—1AY 


İlk ay yenidoğan dönemidir. 
Doğumdan en geç bir saat sonra 
bebek emmeye başlamalıdır çünkü 
bu en doğal reflekstir. Meme ucu, 
dudaklarına ya da yanaklarına 
değince başını o yöne çevirecek ve 
ağzını açarak emmeye başlayacaktır. 
Bebeğin ağlarken elleri ve vücudu 
titreyebilir. Bebeğin nörolojik 
gelişiminin bir parçası olan bu 
refleks “moro refleks” adını taşır ve 
3. aydan sonra azalarak kaybolur. 
Kol ve bacakların simetrik hareket 
edip etmediği takip edilmelidir. Kalça 
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çıkıklığı açısından muayeneler ilk 
ay yaptırılmalıdır. Yenidoğan sık 
sık hıçkırıp, hapşırabilir. Hıçkırma; 
iyi büyüyen, gelişen ve beslenen 
bebeklerde normaldir. Hıçkırığın 
kesilmesi için emzirmek yeterlidir. 
Hapşırma ise üşüme ya da hastalık 
belirtisi değil, solunum yolunu 
temizlemek içindir. Bebeklerin burun 
mukozaları ödemli ve şiş olduğu 

için anne babaya tıkalı gibi gelebilir. 
Bunun için doktorun önerdiği serum 
fizyolojik damlalarla burun temizliği 
yapılmalıdır. Bebekler baş kısmından 
ısı kaybettiği için başlık kullanılabilir. 
Ayrıca birinci ayın sonunda bebeğin 
tırnakları düzenli olarak kesilip, 
eldiven kullanımı bırakılmalıdır. 


Bebeğin ellerinde ve 
/ ayaklarında atma şeklinde 
sm kasılma ve titremeler 
görülebilir. Bu durum, iyi huylu 
yenidoğan refleksi olabileceği 
gibi; kan şekeri, kalsiyum ve 
magnezyum düşüklüğünden 
de kaynaklanabilir. Eğer 
bebeğin elini tuttuğunuzda 
titreme duruyorsa sorunsuz 
bir titremedir ancak kasılma 
devam ediyorsa mutlaka 
doktora bildirilmelidir. 


Miniğiniz 10. ayını 
karşıladığında çok 
sayıda oyuncak almak 
yerine, onunla top 
alıp vermek gibi basit 
oyunlar oynamak çok 
daha verimli olacaktır. 


Dünyaya gelişinin ikinci ayını kutladıktan sonra, bebeğiniz 
kucağınızdayken ayna karşısından onunla sohbet edebilir, aynada 


kendi görüntüsünü yakalamasını sağlayabilirsiniz. 


1—2AY 


İlk ayın sonunda yenidoğan dönemi 
biter. Bebeklerin yatış pozisyonu 
çok önemlidir. İlk aylar kesinlikle 
yüzüstü yatırılmamalı, sırtüstü ve 
düz bir zeminde uyumalıdır. Ancak 
kafatası yumuşak olduğu için 
düzleşme riskine karşı bebeğin yatış 
pozisyonu sık sık değiştirilmelidir. 
Boyun-kol kasının güçlenmesini 
sağlayan yüzüstü yatma ise sadece 
ve sadece ebeveyn kontrolünde, en 
fazla 15 dakika olmalıdır. Bebekler 
doğduğu andan itibaren sesleri 
duyarlar ancak yine de mutlaka 
yenidoğan döneminde işitme testi 
yaptırılmalıdır. Görme duyusu 
zaman içinde geliştiği için bebeğin 
ilk ay yakın mesafeden anne- 
babayla göz göze gelmesi önemlidir. 
Görme açısından gerekli bulunması 
durumunda bebeklere elbette testler 
yaptırılır. 


Bebekler ebeveyn 
kontrolünde olmadığı 
m Sürece asla ve asla yüzüstü 
yatırılmamalıdır. 


2—3AY 


Bebeğiniz ikinci ay itibariyle 
yüzünüzü iyice tanır hale gelir. 
Kucağınıza aldığınızda ses 
vermeseniz bile başınızı sağa 

sola çevirdiğinizde sizi takip 
edecektir. 2. ayın sonuna doğru 
yanından ayrıldıktan sonra 30 cm 
uzaklığa kadar sizi izleyebilir. Bu ay 
bebeklerin özellikle kırmızı nesneler 
dikkatini çeker. Bebekler iki aylık 
olduktan sonra sesler çıkarmaya 

da başlar. Eğer bebeğinizle göz 
teması kurduktan sonra güler ve ona 
bir şeyler söylerseniz, size yavaş 
yavaş karşılık vermeye çalışacaktır. 
Bebeğinize oyuncak almak için 
acele etmeyin. Onun yerine bolca 
ten temasında bulunarak, özellikle 
banyo sonrası masaj sürelerini 
uzatın. İkinci ay sonrası bebeğiniz 
kucağınızdayken ayna karşısından 
sohbet etmek, onun aynada kendi 
görüntüsünü yakalamasını sağlamak 
önemlidir. 


Bebek 2. ayın sonuna doğru 

baş kontrolünü sağlamalıdır. 
s Bunun için Üst sınır Üçüncü 
ay, nadiren de dördüncü 
aydır. Sırtüstü yatarken kollar 
kaldırıldığında başın gövde ile 
öne doğru gelmesi gereklidir. 
Eğer baş gövdeyle birlikte 
öne doğru gelmiyor, oldukça 
geride kalıyorsa ya da kucağa 
alındığında başta bir sallanma 
varsa nörolojik açıdan 
değerlendirilmelidir. 


3—4AY 


Bebeklerin doğum sonrası kapalı 
olan elleri 4. aydan sonra yavaş 
yavaş açılmaya başlar. Bebeğin 

bu dönemde takip hızı artar. Anne 
ve babayla daha fazla temas 
kuracak ve bazı sesler çıkararak 
gülmeye başlayacaktır. Henüz 
dönme hareketini yapması için 
erken ancak yine de ani dönüşlere 
karşı temkinli olunmalıdır. 3. ay 
itibariyle baş kontrolü olan bir 
bebek yüzüstü konulduğunda 
başını kaldırmaya başlayacaktır. 

Bu dönemde gelişimine katkıda 
bulunmak açısından önüne birkaç 
oyuncak konulabilir. Oyuncak almak 
isteyen ailelere ise oyun halısı ya da 
dönence, yatağının kenarına asılacak 
siyah, beyaz ve kırmızı renkte 
oyuncaklar önerilebilir. 


9) 


Bebeğinizi başka bebeklerle 
J kıyaslamayın. Her bebekte 
m gelişim basamakları birbirinden 
farklıdır ve bazen duraksamalar 
olabilir. Rutin kontroller 
aksatılmadığı ve doktor herhangi 
bir uyarıda bulunmadığı sürece 
endişelenmeye gerek yoktur. 


4—>5AY 


Bebeklerin ellerinin açılmaya 
başlamasıyla tutma-kavrama becerileri 
gelişir. Özellikle biberon ya da emzik 
kullanan bebekler yavaş yavaş 

onları tutar. Bu ay itibariyle dönme 
başlayacaktır. Sırtüstünden yüzüstüne 
dönmek her zaman kolay olmayabilir. 
Bunun için çocuğa alan açmak, yere 
bir oyun matı serip, önüne bir oyuncak 
koyup, döne döne ona ulaşmasını 
sağlamak önemlidir. Bebeğin eline 
ahşap ya da hışırtılı bir kumaş parçası 
verilebilir. Çocuk eline aldığı her şeyi 
ilk olarak ağzına götüreceği için bu 
oyuncakların sağlığa uygun olması 
önemlidir. Bu ay itibariyle oturma 
refleksi de gelişmeye başlar. Bunun 
için yatık ya da eğik bir şekilde bebeği 
kucakta oturtmak gerekebilir. 


Her bebek dönmeyebilir 

ancak nörolojik basamakların 
s ilk planında sırtüstünden 
yüzüstüne dönme olduğu 
unutulmamalıdır. 
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B&Y Bebek 


9—6AY 


Bu ayın önemli nörolojik 
basamaklarından biri, bebeğin 
destekli oturmasıdır. Çocukla 
oyunlar oynarken de oturur şekilde 
olmasına dikkat edilmelidir. Anne 
sütü ile beslenme devam eder, 

ek gıdaya başlamak için henüz 
erkendir. Çocuklar anne ve babanın 
duygu durumuna tepki verebilir; 
kızıldığında ağlayabilir, güldüğünde 
gülebilir. İlgi çekmek için garip 
sesler çıkarabilir. Renkleri tamamen 
ayırt ederken, parlak renkler ilgisini 
daha çok çeker. Alt değişimi 
seyrekleşir. Gündüz uykuları kısalır, 
gece uyku süresi uzar. 


Bebeklerde oda sıcaklığı ve 
J kıyafet seçimi önemlidir. 

s Kışayları da dahil olmak 
üzere oda ısısı 21-24 derece 
arasında olmalıdır. Kıyafet 
seçiminde ise ilk bir ay sizden 
sadece bir kat kalın, sonraki 
dönemde de sizinle aynı 
kalınlıkta kıyafetler giymesi 
yeterli olacaktır. 


Bebeğiniz 9. ayına geldiğinde ilgi çekmek için 
garip sesler çıkarabilir, renkleri ayırt edebilir. 
Daha da iyi haberse gündüz uykuları kısalır ve 


gece uyku süresi uzar. 


6—7AY 


Mama sandalyesi 6. ay itibariyle 
kullanılabilir. Böylece çocuk artık 
ailenin diğer fertleri gibi sofra 
düzeninde yerini alır. Mama 
sandalyesinin özellikle yemek 
zamanlarında kullanımına dikkat 
edilmelidir. Bu aylarda çocuk iyice 
dönmeye başlar hatta döne döne yer 
bile değiştirebilir. 


Her çocuk emeklemeyebilir. 
Özellikle çocuk yüzüstü 
ms pozisyonda yatmayı çok 
sevmiyorsa emeklemeyecek, 
daha çok ayağa kalkmak 
isteyecektir. 
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7—8AY 


Çocukların 7. aydan sonra desteksiz 
oturması önem taşır. En geç 8. 
ayda kendi başlarına oturmaları 
gereklidir. Desteksiz oturmayı 
başaran çocuklarda emekleme 
girişimleri de başlar. Bu aylarda 
dilleri de gelişir. Henüz tam olarak 
bir kelimeyi söyleyemeseler de 
“ba-ba-ba de-de-de” gibi birtakım 
hecelemelere başlarlar. Her çocukta 
farklılık gösterse de 7. aydan sonra 
diş sürümleri başlar. Her çocuğun 
diş çıkarmayla ilgili semptomları 
birbirinden farklıdır. Huzursuzluk, 
kabızlık, ishal, kakada yumuşama, 
iştahsızlık ve ağız etrafında 
döküntüler olabilir. Bunun için 
çocuğa ilaç verilmez, rahatlatıcı 
birtakım diş kaşıyıcıları önerilir. 

Diş çıkarma döneminde ağız ve diş 
temizliği de oldukça önemlidir. Ufak 
parça bezler ya da tülbentlerle dişleri 
çıktıktan sonra sabah-akşam suyla 
temizlenmelidir. 


Diş çıkarma döneminde 

çocukların ateşi yükselmez. 
ms Belki vücut ısınabilir, çocuk 
huzursuzlanabilir ancak asla 
38 dereceyi geçen bir ateş 
olmaz. Ateş diş çıkarmaya 
bağlandığı için enfeksiyon 
hastalıkları atlanabilmekte, 
özellikle kız çocuklarında idrar 
yolları enfeksiyonları göz ardı 
edilmektedir. 


86—9AY 


Bu ay itibariyle emekleme girişimleri 
başlarken, bazı çocuklar ayağa 
kalkabilirler. Hece tekrarlamaları 
biraz daha fazla artar. Yavaş yavaş 
sizi taklit ederek öpücük atmaya ya 
da güle güle yapmaya başlayabilir. 
Çocuklar bu dönem yabancıları 
yadırgayabilir, kalabalık ortama 
girmekten endişe duyabilirler. 


Miniğiniz artık isteklerini 
ağlayarak değil, göstererek 
sn dile getirmeye başlayacaktır. 


Sevimli ufaklığınız 
desteksiz oturmaya 
başladığında 
emekleme girişimleri 
de başlayacak 
demektir. 


10—12 AY 


Çocuk artık yavaş yavaş ayaklanmış 
ve yürümeye başlamıştır. Bir 

yerlere ulaşmaya çalışacağı için ev 
kazalarına karşı dikkatli olunmalı, 
önlemler alınmalıdır. Bebeğin dil 
gelişimi çok hızlandığı için mutlaka 
günde 30 dakika kadar kitap 
okunmalıdır. İsmine duyarlıdır ve 
adıyla seslenildiğinde dönüp bakar. 
Oyun ve oyuncak seçimi de çocuklar 
için çok önemlidir. Çok sayıda 
oyuncak almak yerine, basit oyunlar 
oynamak çok daha verimlidir. 
Örneğin; top alıp vermek, kutuya top 
atmak, küpleri üst üste koymak gibi 
çocuğun gelişimine katkı sağlayacak 
oyunlar oynanmalıdır. 


Televizyon, tablet ve 
J bilgisayar gibi teknolojik 
s cihazlarilk 2 sene 
çocuklardan uzak tutulmalıdır. 


9—10AY 


9. aydan sonra çocuklar yavaş 
yavaş tutunup ayağa kalkmak 

ister. Ayakkabı alınması için 

acele edilmesine gerek yoktur. İlk 
aşamada sadece kaymaz çoraplar 
yeterli olacaktır. Kendi başına 

10-15 adım atmaya başladığı 
zaman ayakkabı giydirilebilir. Hece 
tekrarlamalarının dışında bazı 
kelimeleri söylemeye başlayabilirler. 
Bu dönemde ce-ee oyununu oldukça 
severler. Ufak bir oyuncak parçası 
sakladığında onu bulmaya çalışırlar. 
Öpücük, güle güle gibi birtakım 
komutları yerine getirirler. 


168—24AY 


Dil gelişimi devam eden çocuğun 
14-20 kelime bilmesi önemlidir. 2 
yaşına kadar kelime sayısı 40-50 
olmalı, 2 yaşta ise en geç iki kelimeli 
cümle kurabilmelidir. 18. aydan 
sonra tuvalet eğitimi başlayabilir. 
Çocuk tuvaleti geldiğinde söylüyor, 
sabah ve öğle sonrası uykularından 
bezi kuru kalkıyorsa tuvalet eğitimi 
başlayabilir. 


18-19 aylık bir çocuk hala 
yürümüyorsa mutlaka 
s muayene edilmelidir. 


Çocuğun bu dönemde artık 

yavaş yavaş ismine tepki 
m vermeye başlayacakiır. 1 2 1 8 AY 
Çocuk artık ayağa kalkabilmelidir. 
Her çocuk 1 yaşta yürümeyebilir, 
unun için Üst sınır 18. 
aydır. Otizmle ilgili birtakım 
değerlendirmeler bu dönem yapılır. 
Çocuğun artık anlamlı birkaç 
kelime söylüyor olması, ismi ile 
seslenildiğinde bakması ve komut 
alması önemlidir. Oyuncak olarak 
büyük parçalı legolar ve puzzle 
alınabilir. 


sona erdiği için oldukça 


fs yaş bebeklik döneminin 
m kritik bir dönemdir. 


> > 
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Haziran, temmuz, ağustos ah Işıl ışıl 
güneşli günler ne kadar da çabuk geçti 
değil mi? Şimdiyse bugünler yerini ayrı 
bir heyecana bırakıyor; okullar açılıyor! 
Birçok koşturmanın içinde bazen keyifli 
anlar yaşayabilir bazen de miniğinizin tatlı 
inadıyla karşılaşabilirsiniz. Sakinleşme 
zamanı... Okul öncesi dikkate alınması 
gereken tedbirler, okul sürecini hafifleten 
öneriler ve dahası dosyamızda. " 

Yeni eğitim yılınız kutlu olsun! 


B&Y Vesya 
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4 ÇOCUĞUNUZU 
A OKULA 
) ALİŞTİRİN eN 


Çocuklar, evlerinde aile himayesi 
altında geçirdiği vaktin sonunda okul 
hayatına, yani aile dışında gelişen 
bir sürece dahil oluyor. Çocuk 
psikolojisinde önemli bir yer tutan okul 
döneminde ebeveynlere ciddi görevler 
düşüyor.-Çünkü evden ayrılmak ve okul 
hayatına alışmak, miniklerin bedensel, 
im duygusal ve zihinsel gelişiminde 

* olumsuz etkiler yaratabiliyor. Central 


çocuklara destek olabilmeleri için 
- ebeveynlere önerilerde bulunuyor... 
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kul hayatına adım 
atmak, çocuklar için 
ciddi bir ilginin hakim 
“olduğü'ev ortamından 
çıkıp, kalabalık bir 
çocuk ortamına alışmaya çalışmak 
olarak tanımlanabilir. Fakat bu 
geçiş genellikle çocukların zorluk 
yaşamalarına sebep olabiliyor. 
Çünkü çocuklar her ne kadar evde 
elde edemedikleri sosyal özelliklere 


* ssahip olabilme yolu açılsa da, onlar 


için duygusal geçişlerin yaşandığı 
bir döneme adım atıyorlar. İşte 

tam da burada devreye aileler 
giriyor ve çocukları okul dönemine 
hazırlamaları gerekiyor. Bu dâ . 
çocukları okul konusunda motive 
etmelerinden geçiyor. 


Çocuklarınıza okul döneminde 
destek olmak için işe öncelikle 

ev düzeninizi çocuğunuzun okul 
yaşamına ve sorumluluklarına 
karşı uygun şekilde hazırlamakla 
başlayabilirsiniz. Örneğin; ona 
dikkatini dağıtmadan ders 
çalışabileceği bir oda ve gerekli 
eşyalar sağlayabilirsiniz. Ufaklığınız 
yeni odasına alışırken, ona okul 

ve okul yaşamı hakkında bilgiler 
vermelisiniz. Hatta mümkünse ona 
gideceği okulunu, eğitim dönemi 
başlamadan önce gösterebilirsiniz. 
Çocuğunuzun okulla ilgili merak 


iz” 


ettiklerini ilgiyle ve sabırla yanıtlayın, 
korkuları ve endişelerine açıklık 
getirin. 


Okul döneminde çocuklar kadar 
anne babalar da kaygı taşır. 
Çocuklarının'yeni bir ortama 
girmeleri ve deneyimleyecekleri 
konusunda yoğun düşünceler içine 
girerler. Fakat kaygının bulaşıcı 
olduğunu unutmayın, bu durumda 
çocuğunuz da aynı hislere kapılabilir. 


> Bu nedenle ev içindeki endişeli 


s ortamı dağıtarak onun için oldukça 
« önemli olan bu başlangıcı daha 


kolay hale getirmelisiniz. 


Bir üst sınıfa devam edecek 
çocuklar, yeni eğitim döneminde 
eski düzenli hayatına geçiş 
yapmakta zorlanabilir. Bu nedenle 
okullu yavrunuzun sıkıntısız bir 
adaptasyon süreci geçirebilmesi 
için tatilin son birkaç haftasında eski 
düzenine geçirmeye başlamalısınız. 
Erken saatlerde uyanmak, kahvaltı 
yapmak ve akşamları yine erken 
saatlerde yatmak, çocuk için etkili 
olacaktır. 


Okulun ilk günlerinde çocuklar 
sabah erken uyanmak, okula gitmek 
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ya da derslere girmek konusunda 
isteksizlik yaşayabilir. Fakat okul 


öncesinde çocuğu okula alıştırma 


hazırlıkları yapıldığı halde bu 

gibi durumlarla karşılaşılması 
gayet doğaldır. Böyle zamanlarda 
ebeveyni olarak çocuğunuzu 
tatilin rahat şartlarından 
uzaklaştırıp, okul hayatının 
keskin şartlarına uyum sağlaması 
konusunda yönlendirmelisiniz. 
Çocuğunuzla birlikte uyku ve 
yemek düzenini, ders çalışma 
saatlerini yeniden planlamanız bu 
süreci kolaylaştıracaktır. Kendisine 
sorulmadan ve fikri alınmadan 
yapılan bütün programların, 
çocukta değersizlik ve yetersizlik 
hissi yaratabileceğini hatırlatmakta 
da fayda var. Bu nedenle okuldan 
eve gelince ne kadar serbest 
vaktinin olduğu, ne zaman 

ödev yapmaya/ders çalışmaya 
başlayacağı, ne zaman yemek 
yeneceği ve saat kaçta yatacağı 
hakkında açık ve kesin şekilde 
kendisiyle konuşmalısınız. 


Yeni eğitim döneminin başından 
itibaren çocuğunuzun rehavete 
kapılmasını önlemek için'olumsuz 
eleştirilerden uzak durmalısınız. 
Geçmiş dönemlerde yaşanılan 
sorunların etkisini yeni döneme 


4 


yanısıtmamak oldukça önemlidir. 
Yeni dönemin yenilikler getireceğini, 
olümlü ya da olumsuz her 

durumda onun yanında olacağınızı 
hissettirmek, çocuğunuzun okula 
ve başarıya olan motivasyonunu 
arttıracaktır. 


Okulların ağılması bütün 

çocuklar için heyecan ve 

tedirginlik kaynağıdır. Okul başarısı 
düşük olan öğrenciler bu olumsuz 
duyguları daha yoğun yaşarlar. 

Bu gibi durumlarda yavrunuzu 
ürkütmekten veya telaşlandırmaktan 
kaçınmalı, tavsiye verirken de 
hassas davranmalısınız. Yeni 

dönem için somut ve ulaşılması 
kolay hedefler belirlemek adım 

adım gelişmeyi ve ilerlemeyi 
kolaylaştıracaktır. Tüm bunları 
yaparken dikkat edilmesi gereken en 
önemli nokta bu değerlendirme ve 
planlamaları çocuğunuz için değil 
çocuğunuzla beraber.çocuğunuzun 
kapasitesine uygun olarak yapmanız 
gerektiğidir. 


Okulla ilgili yaşanan korku ve 
tedirginlik 1-2 haftadan uzun 
sürüyorsa, zaman kaybetmeden 
psikolojik yardım alınması 
gerekir. Bu aşamada rehber 
öğretmenler ilk başvurulacak 
profesyonellerdir. Yeterli çözüm 
bulunamaz ise, uzman yardımı 
alınması gerekecektir. 
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EYVAHIP. 
GUM 

OKULDAN /ş 
KORKUYOR 


©“ ÇOCU 


kul korkusunda, okulun 

kendisi sorunu tetikleyici 

bir etkene sahiptir. Çocuk 

okuldaki belirli bir şeye, 

kişiye, olaya karşı korku 
besleyebilir. Muhtemel sebep tespit 
edildiğinde müdahaleler daha da 
kolaylaşacak hatta sorun kendiliğinden 
çözülecektir. Çocuklar genel alışma 
süreçlerinin ve ebeveynlerinden 
uzaklaştıklarını düşünmelerini 
dışında, kendilerini okulda güvende 
ve huzurlu hissetmedikleri, başarılı ve 
yeterli olmadıkları fikrine kapıldıkları 
için de okul fobisi geliştirebilir. 
Medicana Hastaneleri'nden Uzman 
Psikolog-Pedagog Dr. Reyhan Ateş 
Yücel ile Uzman Klinik Psikolog 
Şebnem Turhan bu süreçte velilere 
yardımcı olabilecek aktarımlarda 
bulunuyor. 


GERÇEK KAYNAK AYRILIK KAYGISI 
Okul fobisine çoğu zaman karın ağrısı, 
mide bulantısı, kusma gibi bedensel 
yakınmalar da eşlik eder. Çocuklar 

bu şekilde anne babayı evde kalmaya 
ikna etmeye çalışır. Genelde çocuğun 
okula gitmek istememesindeki 

sebep ebeveyninden ayrılamama ile 
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ilgilidir, sorunun asıl kaynağı ayrılık 
kaygısıdır. Dolayısıyla ayrılık kaygısı 
okul fobisini anlamak adına oldukça 
önemlidir. 


YAN ETKENLER DE OLABİLİR 
Anne baba tutumunun yanı sıra 
ailenin yaşadığı değişiklikler de okul 
fobisine neden olabilir. Örneğin 
anne babanın hastalığı, boşanması, 
evde kavgaların gözlenmesi okula 
karşı direnci artırabilir. Çocuk evde 
kalarak sorunları bir parça da olsa 
engelleyebileceği inancında olabilir. 
Bunun yanında, ebeveyni tarafından 
aşırı korumacı büyütülen çocuklarda 
da sağlıklı bağlanma yerine bağımlı 
bir ilişki gelişebilir. Annenin de 
çocuğuna bağımlı olduğu, ondan 
ayrılma ile ilgili ciddi sıkıntılar 
yaşadığı bazı durumlarda, çocuğun 
yaşamının ilk yıllarındaki bu ilişki 
okul başlangıç döneminde çocuğu da 
zorlamaya başlayabilir. 


ÇOCUĞUNUZU İYİ TANIYIN 
Ebeveyn olarak çocuğunuzu iyi 
gözlemlemeli, gerçekçi olmayan 
endişelerine, depresif durumlarına, 
korkularına ve sürekli tekrar etmeye 


ii 


başlayan somatik hastalıklarına 
dikkat etmelisiniz. Bunun yanında 
yavrunuzun uzun süreli ayrılıklarla 
baş edebilmesi için onu kısa sürelerle 
sizden ayrı kalmasına alıştırmanız 
gerekebilir. En ideal dönemse okul 
öncesi eğitimdir. 

Okul fobisinden farklı olarak, 
çocuklar okuldan kaçmak isteyebilir. 
Bu eğilim, okulda yaşanan bir 
huzursuzluk sonucunda tetiklenebilir. 
Çocuklar okulda yaşadıkları olumsuz 
duygulara katlanamadığı için kaçmak 
isteyebilir. Böyle bir durumda çocuğu 
okuldan kaçmaya iten sebebin 

tespit edilmesi ve sebebin ortadan 
kaldırılması için öğretmen, aile 

ve çocuk işbirliği halinde hareket 
edilmesi ve gerekirse bir uzmandan 
yardım alınması gerekebilir. 
Ebeveynlerin, okul fobisi karşısında 
olumlu ve anlayışlı bir tutum 
sergilemesi oldukça önemlidir. Bunun 
yanında, “Korkma”, “Ne var canım 
bunda korkulacak?”, “Koca adam/ 
kız oldun” gibi yönlendirmelerde 
bulunmanız, onun korku ve 
gerginliğini daha da arttırabilir. Böyle 
durumlarda neden korktuğunu veya 
istemediğini uygun bir tonda sorup, 


# 


Okul korkusu, okul fobisi ya 
da okulu reddetme, okuldan 
kaçma çocukluk çağında 
görülen okula ilişkin endişe 
bozukluklarıdır ve her birinin 

klı ele 
manlarımız okul korkusu 
ile karşılaşıldığında anne 
babaların izlemesi gereken 
adımlar hakkında önemli 
bilgiler paylaşıyor. 


lınması gerekir. 


çocukla açıkça konuşmak gerekir. Aynı 
zamanda ödül veya ceza yaklaşımları 
da okul fobisini çözmek için doğru 
yaklaşımlar değildir. “Gitmezsen, ben 
de sana istediğini almam”, “Ağlarsan 
seni sevmem” gibi kalıplar çocuktaki 
korku ve güvensizliği tetikleyebilir. 
Bunun yerine anlayışlı bir tutum 
sergilemeli ve çocuğuza herhangi bir 
sorunda hemen yanında olacağınızı 
belirtmelisiniz. 


GÜÇLERİNİZİ BİRLEŞTİRİN 

Okul korkusunu yenmek bir ekip 
işidir. Başta aile ve öğretmen desteği 
son derece önemlidir. Bu sebeple 
okul korkusu olan çocuğa yardım 
etmek için aile, öğretmen ve bir ruh 
sağlığı uzmanının işbirliği halinde 
hareket etmesi en etkili sonucu 
verecektir. 


OKUL DEĞİŞİMİ BİR ÇÖZÜM MÜ? 
Okul korkusu, okulun özelliklerinden 
kaynaklanıyorsa okulu değiştirmek 
çözümlerden biri olabilir. Ancak 
çocuk kendi korkularından dolayı 
okula gitmek istemiyorsa, sorun 

bir uzmana danışılarak çözülmeye 
çalışılmalıdır. 


£ Okul korkusu 
i le başa çıkmak 
iiçin neler 
yapmalı? 
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KONTROLLER . 
AM MP? 


nne baba olarak 

çocuğunuzun okula 

mutlu bir başlangıç 

yapması ve derslerinde 

başarılı olması için 
hemen her ayrıntıyı düşünüyor, 
elinizden geleni fazlasıyla yapmaya 
çalışıyorsunuz. Peki, çocuğunuzun 
okul eksiklerini tamamlarken ona 
yaptırmanız gereken muayeneleri de 
tamamladınız mı? 


Sonbahar, mikropların üremesi için 
çok hassas bir dönem. Isı değişimleri 
nedeniyle vücut direnci düşüp gribal 
enfeksiyonlar ortaya çıkabildiği gibi, 
bazı sinsi hastalıklar var ki, çocukta 
ciddi bir belirti ortaya çıkarmadığından 
ancak muayenede tespit edilebiliyor; 
üstelik bu hastalıklar okul başarısını 
yakından ilgilendiriyor. Acıbadem 
Maslak Hastanesi Çocuk Sağlığı ve 
Hastalıkları Uzmanı Dr. Neslihan 
Korkmaz, okul öncesi ihmal 
edilmemesi gereken 10 muayeneyi 
anlattı, önemli uyarılar ve önerilerde 
bulundu. 


KANSIZLIK 

Ülkemizde her 100 çocuktan 
40'ında görülen kansızlık; tedavi 
edilmediğinde çocukta gelişme 
geriliği, fizik ve matematik 
zekasında azalma gibi birçok 
soruna yol açabiliyor, beyne giden 
oksijenin azalmasından dolayı 
okul başarısını olumsuz etkiliyor. 
Kansızlık sorunu olan çocuğunuza 
yumurta, kırmızı et, yeşil yapraklı 
sebze ve tahıl gibi demir içeren 
besinlerle, günde 1 tatlı kaşığını 
aşmamak kaydıyla pekmez vererek 
doğal takviyede bulunabilirsiniz. 
Çocuk beslenmesinde, demiri 
kesici etkisinden dolayı çayın yeri 
bulunmuyor. 
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ALERJİ 

Sonbahar alerji mevsimidir. 
Çocuğunuzun alerjisi varsa okul 
öncesi çocuk alerji uzmanına 
götürerek tedavisini düzene koymak 
çok önemli. Aksi halde alerji, 
çocukta burun tıkanıklığı, üst ve 

alt solunum yolu problemlerine 
neden olarak okuldan uzun süre 
uzak kalmasına yol açabilir. 

Okulda konsantrasyon eksikliği 
sorunları yaşamasına neden olabilir. 
Çocuğunuzun bildiğiniz bir alerjisi 
yoksa ancak devamlı burun 

akıntısı, burun tıkanıklığı, 

öksürük, döküntü gibi sorunları 
oluyorsa alerjiden şüphelenerek 
mutlaka çocuk alerji uzmanına 
götürün. 


DIKKAT EKSIKLIĞI VE 
HIPERAKTIVITE 

Dikkat eksikliği ve hiperaktivite 
okuldaki en önemli problemlerden 
biri. Aileler, çocuklarında bir şeye 
yeterince konsantre olmaması, 
çabuk sıkılması, öğrenme 
güçlüğü, devamlı hareket halinde 
olması, odaya girdiğinde her şeyi 
karıştırması gibi belirtiler varsa 
mutlaka uzmana başvurarak tedbir 
almalı. Çünkü aksi halde, okul 
uyumları az oluyor. Ancak basit 
tedavilerle çok başarılı çocuklar 
oluyorlar. 


GÖRME | 

BOZUKLUGU 

Çocuklarda görme bozukluğu 
sorunu fark edilmeyerek sadece göz 
muayenesinde ortaya çıkabiliyor. 

İyi göremeyen bir çocukta 

öğrenme bozukluğu kaçınılmaz. Bu 
nedenle okul öncesinde mutlaka 
göz hekimine götürüp muayene 
ettirmenizde fayda var. 


D VITAMINI, 
YETERSİZLİĞİ 

D vitamini eksikliği çocuklarda başta 
kemik ağrıları, büyüme geriliği, 

sık enfeksiyon hatta kanser gibi 

pek çok soruna neden olabilirken, 
okul başarısını da olumsuz 
etkileyebiliyor. Bu nedenle okul 
öncesi çocuğunuzun D vitamini 
seviyelerini tespit ettirmeniz çok 
önemli. Öte yandan çocuğunuzun 
kilosu ve boyunda fazlalık ya da 
eksiklik varsa mutlaka bunların da 
nedenleri araştırılmalı, altta yatan 
ciddi bir neden varsa tedavi edilmeli. 


IŞITME PROBLEMİ 
Çocuğunuzun işitmesinde hiçbir 
sorun olmadığını düşünürken 
aslında yanılıyor olabilirsiniz. 
Çocuğunuz her seslenmenize 
cevap vermiyorsa, televizyonu 
yüksek sesle dinliyor ve yüksek 
sesle konuşuyorsa mutlaka bir 
kulak burun boğaz hekimine 
götürerek kontrol ettirin. Aksi halde 
okulda duyma problemi nedeniyle 
derslerinde başarısı doğrudan 
etkilenebilir hatta okuldan soğumaya 
kadar varabilir. 


GENİZ ETİ VE UYKU 
APNESİ 

Gece uykuda sık uyanma ve 
horlama geniz eti ve uyku apne 
probleminin habercisi olabilir. Geniz 
eti olması gerekenden büyükse 
çocukta solunum sıkıntısı ve beyne 
giden oksijenin azalması gibi 
sorunlara yol açabilir. Uyku apnesi 
de öğrenme ve konsantrasyon 
bozukluğu, yorgunluk, obezite ve 
dikkat eksikliğine yol açacağından, 
okul başarısını da etkileyecektir. 

Bu nedenle çocuğunuzu iyi 
gözlemlemeli, bu belirtiler varsa 


mutlaka kulak, burun ve boğaz 
hekimine götürerek tedavisi 
ettirmelisiniz. 


DIŞ VE DIŞ ETİ 
PROBLEM 

Okul öncesi diş sağlığını kesinlikle 
ihmal etmemek 'nasılsa yeni 
dişleri çıkacak' diyerek olası 

bir sorunu göz ardı etmemek 
gerekiyor. Diş çürükleri, yüz 
bölgesi enfeksiyonlarının en önemli 
nedenlerinden biri. Okul öncesi 
çocuğunuzu mutlaka diş hekimine 
götürerek genel kontrolünü 
yaptırın. Gerekirse florlama da, diş 
çürüklerini engellemek açısından 
faydalı. 


KALPTE RITIM 
BOZUKLUGU 

Ülkemizde ne yazık ki pek çok aile, 
sorun yaşanmadan çocuklarını kalp 
muayenesine götürmeyi aklına bile 
getirmiyor. Oysa çocukların okulla 
beraber genelde aktif sporları da 
başlıyor. Özellikle lisanslı spora 
başlamadan önce muhakkak bir 
çocuk kardiyoloğuna görülmeleri 
gerekiyor. Bazı ritim bozuklukları 
spor sırasında büyük tehlike 
oluşturuyor. 


DUZTABAN 

Çocukların okul öncesi düztaban 
olup olmadığını belirlemek çok 
önemli. Çünkü tüm gün koşturan 
çocukta düztaban varsa gece bacak 
ağrıları çok olacaktır, çocuk okula 
gitmeyi bile istemeyecektir. Eğer 
sorun varsa tedavisine başlanıp 
ona uygun ayakkabı kullanılmalı. 
Ayrıca çocuğunuzun eksik aşıları 
olup olmadığını da mutlaka gözden 
geçirin ve eğer eksik aşıları varsa 
mutlaka yaptırın. 


Minicik sırtlarında onların yapısına aykırı ve ağırlıkta taşıdıkları sırt çantaları 
ne yazık ki ilerleyen dönemlerde kalıcı sağlık sorunlarına neden olabiliyor. 
Peki, sağlıklı bir okul çantası nasıl olmalı? 


elişme çağındaki 
çocukların kullandıkları 
çantalar, okula giderken 
takılan bir araç olmaktan 
öte ileriki dönemlerde 
sağlığını ciddi oranda etkileyecek 
bir yüke dönüşebiliyor. Örneğin 
ağır bir sırt çantası, tek omuza 
takıldığında omurgada sakatlıklara, 
omuz sıkışmasına, omuz kaslarında 
gerginlik, ense bölgesinde ve başta 
ağrılara yol açabiliyor. Tüm bu 
sorunların önüne geçebilmek içinse 


devreye ideal sırt çantasını seçmek 
için bilinmesi gerekenler giriyor. 
Avrasya Hastanesi Fizik Tedavi 

Ve Rehabiltasyon Uzmanı Dr. Şenay 
Sıldır'a ideal bir sırt çantasının 

nasıl olması gerektiğini sorduk. İşte 
önemli detaylar... 


w İçindeki araç, gereçlerle birlikte 
bir çantanın ağırlığı çocuğun 
ağırlığın yüzde 10'undan az 
olmalıdır. 

w Çantayükünün vücuda dengeli 


ve eşit dağılımının sağlanabilmesi 
adına askıların yumuşak ve eşit 
uzunlukta olması gereklidir. 

Eğer askılar sert olursa bu omuz 
dokularına zarar verebilir, ince ve 
dar olduğunda ise kollara giden 
damar ve sinirlere baskı yaparak, 
kollarda ağrı, uyuşukluk ve 
karıncalanmalara neden olabilir. 
w Tercih edilecek çantanın 

bel gölgesinin yumuşak ped 
veya yastıkçıklarla desteklenmiş 
olmasına özen gösterilmelidir. 


w Eğer çanta ağırsa mutlaka 
kalça kayışı kullanılmalı ve bu 
kayışın yumuşak olanı tercih 
edilmelidir. 

w Tekomuz çantalar kesinlikle 
tercih edilmemelidir. 

w Yapısı ve modeli gereği 
kendiliğinden ağır olan çantalar 
alınmamalıdır. 

w Satın alınan çantanın bel kemeri 
bulunmasına dikkat edilmelidir. 
w Şartlar uygunsa tekerlekli sırt 
çantaları da tercih edilebilir. 


BABY&YOU Eylül 2018 47 


B&Y Dosya 


EEEEEEEEEEKKİ 


ÇANTALAR 
HAZIRLANIYOR! 


Çocuklar için okul seçimi elbette çok önemli. Ancak okulda 
kullanacakları ürünler de bir o kadar önemli. Çünkü sürekli terleten 
bir tişört ya da belini sıkan bir alt ile miniğinizin gününü rahat 
geçirmesini bekleyemezsiniz... 


ocuğunuz içinde rahat 

edemediği, onun 

için uygun olmayan 

giysilerle okula devam 

edecek olursa bir süre 
S0 kuldan zevk alamamaya 
başlayacak ve okula gitmek 
istemediğini söyleyecektir. Evet, 
sevgili anne babalar kağıdı kalemi 
çıkarın, Bebek Alışveriş Koçu Gizem 
Kösoğlu Yılmaz okul alışverişinde 
dikkat edilmesi gereken ayrıntıları 
bizlerle paylaşıyor. 


TERCİHİNİZ PAMUKLU 
ÜRÜNLERDEN YANA OLSUN 
Eşofman alışverişinizi yaparken 
alacağınız ürünlerin yüzde 100 
pamuklu üstler ve vücudunu çok 
sıkmayacak rahat hareket etmesini 
sağlayacak eşofman ya da altlar 
olmasına dikkat edin. İç çamaşırları 
da yine aynı şekilde yüzde 100 
pamuklu ve yaşına uygun bedende 
olmalı. Özellikle seçeceğiniz çorap 
da bileklerini sıkmayacak, ayak 
parmaklarını sıkıştırmayacak 
boyutta olmalı. Mümkün ölçüde 
pamuk içermesi de istediğimiz 
özelliklerden. 

Ayakkabı seçimi en önemli 
maddelerden birisi. Genel olarak 
yürümeye başlamış çocuklar için 
aileler ortopedik ayakkabı aradığını 
söyler ve onun sağlıklı olduğunu 
düşünür. Ne yazık ki doğru ve 
sağlıklı olan bu değildir. Ortopedik 
ayakkabılar ayak problemi olan ve 
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tedavi gerektiren durumlarda özel 
olarak yaptırılan ayakkabılardır. 
Sağlıklı ayak yapısına sahip olan 
çocuklarımız için tercih etmemiz 
gereken ise 'anatomik' yapıdaki 
ayakkabılardır. Bazen aileler 
çocuklarının gün-boyu okulda rahat 
edebilmesi için panduf türevinde 

ev ayakkabısı giydirmek isterler 
ancak tüm gün okulda o tarz ürünler 
ayaklarına zarar verecektir. Çünkü 
giyilen ayakkabı hem taban kısmını 
hem de bileğini sağlıkla korumalı. 
Ayakkabı alışverişine çıkmadan önce 
doktorunuza ne tür bir ayakkabı 
alacağınız konusunda danışmanız en 
uygun yol olacaktır. 


Diğer önemli bir ürün ise suluklar. 
Su en çabuk bakteri üreten 
maddelerden biridir. Bakteri üretme 
ve sağlığa zarar verme riskini 
azaltmak için içi çelik sulukları tercih 
etmeli ve her gün düzenli olarak 
temizliği yapılmalıdır. 


Anaokulu için çok fazla ürün 
konulmayacağını düşündüğümüzde 
çocuklarımıza özgüven 
aşılayabilmek ve sorumluluk 
vermek için minik birer çanta 
almanız uygun olacaktır. Yaş 
ve boyutlarına uygun gerekli 
testlerden geçmiş çantaları 
tercih edebilirsiniz. Ayrıca 
temizlik konusuna da çok 
dikkat edebileceklerini 
söyleyemeyiz. Bu durumda 


silinebilir ya da yıkanabilir olmaları 
da çok önemli. 


Kalem, boya, oyun hamuru ya 

da tüm etkinlik malzemeleri ise 
belirli standartlarda ve onaylardan 
geçmiş olmalı. Aksi takdirde 

kısa dönemde fark etmeseniz de 
uzun dönemde sağlık sorunları 
yaratabilir. Ayrıca elbette 

okuldaki yetkililer yaş gruplarına 
uygun kırtasiye malzemeleri 
listeleyeceklerdir ancak 
siz de evde bu noktaya 
dikkat etmelisiniz. 


KAHVALTIISIZ OLMAZ! 


kul çağındaki çocuklarda 
kahvaltı başarıyı ve 
büyümeyi etkileyen önemli 
bir faktördür. Bu nedenle 
içeriğinin kaliteli olması 
gerektiğini belirten Beslenme Koçu 
Ayşe Serra Yücel, kahvaltı edemeyen, 
alışkanlık haline getirememiş olan 
çocuklar için süt veya taze sıkılmış 
meyve suyunun bile birer seçenek 
olabileceğini söylüyor. 
Gelişme çağındaki çocuklar için 
kahvaltının önemi çok büyük. 
Hormonlar gece oldukça çalışmış 
ve sabah gerekli enerjiyi alarak güne 
başladığında büyüme ve gelişme 
doğru bir şekilde ilerliyor. Vücudu 
bir mekanizma olarak düşünebiliriz, 
doğru yöntemler ile doğru yönde 
ilerlediğimizde her şey sistematik bir 


ocuk odaları evin en 

masum, en renkli 

köşeleri olmakla birlikte 

en dikkat edilmesi 

gereken yerlerinden 
birisidir. Dikkat edilmesi gereken 
bu bölümde çocuğunuzun uyku, 
giyinme alanları ile birlikte çalışma 
alanını da en uygun şekilde 
organize etmelisiniz. Mimar Figen 
Erdağ Demircan, uygulanması 
gereken ayrıntıları bizimle 
paylaşıyor. 


Klasik bir söz, “Çocuklarımız bizim 
her şeyimiz” ama doğru. Onların 
rahat etmesi için her şeylerine 
özen gösteren bizler, doğru 
ortamda verimli çalışmalarını 

da sağlayabiliriz. Bir mekanı 
planlarken ilk önce mekanın 
kullanıcısını iyi analiz etmek gerek. 
Çocuklar hareketlidir, canlıdır 


şekilde gelişiyor ve sağlıklı bireyler 
yetiştiriyoruz. 


BESLENME 

ANTASI 

AZIRLAYIN 
Çocuklarınızı okulda tüketebileceği 
gazlı içeceklerden koruyun ve su, 
ayran, kefire yöneltmeye çalışın. 
Gazlı içeceklerde bulunan (E 290) 
yani Co2 gazı insan sağlığına zararlı 
bir gazdır. Üstelik yoğun şekilde 
şeker içerir. Bazılarında kafein ve 
boya maddeleri de bulunuyor. 
Bu maddeleri (E 150) içeren bu 
içecekler, alerjik reaksiyonlara neden 
olabiliyor. Çocuğunuza alması 
gereken sıvının başta su olduğunu 
öğretin ve diğer sağlıklı içeceklere 
yönlendirin. 


ve düşündüklerini direkt yaparlar. 
Mekanları da kendilerine göre 
olmalıdır; uyuma bölümü, giyinme 
bölümü ve çalışma bölümü. Çalışma 
bölümünde mekanın elverdiği sürece 
en büyük masayı tasarlamalıyız, 
bilgisayar defter ve kitap hepsi 

aynı anda açık ve hiçbiri birbirinin 
üstünde değil. Tabii böyle bir masada 
kullanacağımız sandalye tekerlekli 

ve ergonomik olmalı. Açık ve kapalı 
bir kütüphane kullanım açısından 

da görsel açıdan da oldukça önem 
taşır. Çalışma ortamındaki gerekli 
ergonomiyi sağladıktan sonra renklere 
dikkat etmek gerekli. Sakinleştirici ve 
rahatlatıcı, dikkat dağıtmayan renkler 
kullanılmalı. Yeşil ve mavinin tonları 
açık gri ve soft tonlar tercih edilebilir. 
Kırmızı, turuncu gibi harekete geçirici 
ve uyarıcı renkler kullanılmamalıdır. 
Duvar kağıdı kullanılacaksa kendinden 
desenli kumaş dokulu kağıtlar 

tercih edilmeli, desenli ve pop art 


ARA ÖĞÜN ALIŞKANLIĞI 
KAZANDIRIN 

Bunların yanı sıra bedensel ve zihinsel 
enerji için dengeli, sağlıklı bir beslenme 
planı yapılmalıdır. Kahvaltıda taze 
sıkılmış bir bardak portakal suyu, 
yumurta, süt, peynir ve zeytin yer 
almalı. Enerji vermesi için ise tabağına 
evde hazırlamış olacağınız yer fıstığı 
veya badem - ceviz - fındık ezmesi 

ile bir miktar doğal bal koyabilir veya 
tahıllı bir ekmeğe sürüp hazır olarak da 
sürebilirsiniz. 

Ara öğün olarak sağlıklı ve doğal 
kuruyemişler konulabilir veya 
çocuğunuzun tercihine göre bir meyve 
salatası yapabilirsiniz. Yoğurt ile değişik 
alternatifler üretebilir, çocuğunuzun 

bir ara öğününü bu şekilde 
değerlendirebilirsiniz. Özellikle yoğurt - 


kağıtlardan uzak durulmalıdır. Doğru 
ışık çocuğun ders çalışma isteğini 
arttırır, yanlış ışık baş ağrısı ve 
isteksizlik uyandırır. Işığın yansıma 
yapmamasına dikkat edilmelidir. 

Işık rengi olarak da gün ışığı tercih 
edilmelidir. 


Oturma odasının veya salonun 

en aydınlık ve sessiz köşesinde 
düzenlenecek bir kütüphane, 
kapaklarını açtığınızda karşınıza 
çıkacak bir mini çalışma alanı ve 
içinden gerektiğinde açılacak bir 
masa detayı çalışma için uygun 
bir alan olabilir. Çocuğunuzun 
çalışmadığı zamanda masayı veya 
kapaklarını kapatarak mekanınızda 
şık bir kütüphane ya da günümüz 
trendlerini de taşıyan dolap 
modülü aynı zamanda mekanınızı 
şıklaştıracaktır. 


bal - ceviz üçlüsü oldukça seviliyor. 

Klasik şeylerden çok çocuğun ilgisini 
çekici yönde hazırlamakta fayda var. 
Böylece çocuklar arkadaşları ile de 
iletişime geçerek paylaşmaya başlıyorlar. 
Mesela; doğal kaynaklardan renklendirme 
yapabilir, biraz şekiller katabilirsiniz. 

En önemlisi her gün farklı bir besin 
grubundan tüm besin gruplarını sağlıklı bir 
şekilde oluşturmak. 

Çocukların yemekten zevk aldığı faydalı 
olmayan gıdaları birden bire veya bir 
yasak olarak çocuğun beynine işlemeyin. 
Unutmayın ki yasak olan bir şey her 
zaman daha cazip gelir. Merak ettiği 
şeyleri tattırmak ve kararında tüketmesine 
müsaade etmek en doğrusudur ancak her 
defasında ufak dipnotlar düşerek ilerde 
onu tamamen yememesini sağlamakta 
bizlerin elinde. 
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Eylül ayının en heyecanlı zamanı işte 
geldi! Okul alışverişi minikleri ne 
kadar mutlu ediyorsa ebeveynleri de 
bir o kadar sevindiriyor. Okulun güçlü 
enerjisine kapılmanıza destek olacak, 
miniğinizin çantasını dolduracak 
ürünleri derledik... 
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MEVSİM 
GEÇİŞİNDE » 
ENA 
DİKKAT! 


Bir yaz mevsimini ie ni 
uğurluyoruz. Bugünlerde 
güneşin etkisinin azalması, 
bizlere verdiği enerjinin im 
düşmesine neden oluyor. Aynr 
zamanda evde, ve okulda-dâaha 
fazla vakit geçiren çocukların” 
aldığı enerjiler ise debolanmayâ 
başlıyor. Peki, çoukların * © 
sonbaharda nasıl beslenmesi 
gerekiyor, hangi besin grupları 
ne kadar tüketilmeli, fiziksel 
hareketler nasıl 

- programlarimalı 
gibi soruların yanıtı 
yazımızda... 


ol güneşli ve sıcak 

havaların yerini yağmurlu 

ve gittikçe serinleyen 

bir iklime bırakmasıyla 

özellikle çocukların 
bağışıklığında hızlı bir düşüş 
yaşanabiliyor. Grip, soğuk algınlığı 
gibi çeşitli bağışıklık sistemi ilişkili 
hastalıklar da ardı ardına gelebiliyor. 
Mevsim geçişlerinden kaynaklanan 
bu süreci iyi yönetmek çocukların 
doğru beslenmesini sağlamaktan 
geçiyor. Bu süreci kontrol altında 
tutmak ise tabii ki ebeveynlere 
düşüyor. Central Hospital Beslenme 
ve Diyet Uzmanı Dyt. Buket Yavuz 
Koçoğlu, sonbaharda çocuk 
beslenmesine dair önemli ipuçlarını 
okuyucularımızla paylaşıyor. 


TAKVİYELER ÖNCESİ 
UZMANA DANIŞIN 

Ebeveynler, kimi zaman çocuklarının 
hasta olmasından endişe ederek bazı 
takviyelere başvurabiliyorlar. Fakat 
vücutta herhangi bir yetersizlik söz 
konusu değilse kullanılan takviye 
ürünlerin bitkisel de olsa çocuklara 
uzman tavsiyesi dışında verilmesi 
zararlı olabilir. Takviyelerin aksine 
yeterli ve dengeli beslenme ile 
çocuğun ihtiyaç duyduğu vitamin ve 
mineraller tam olarak karşılanabilir. 
Okul dönemi çocuklarının 

bağışıklık sistemini güçlendirmek 
için beslenmelerinde antioksidan 
besinlere daha fazla yer açmak 
gerekir. Bu mevsimin en önemli 
antioksidan kaynakları ise şöyledir: 


Yeşil yapraklı 
sebzeler, havuç, bal kabağı, 
yumurta ve balık. 


Çocuklar, her gün sabah 
kahvaltısında ya da gün içindeki 
sevdiği bir ara öğünde, mutlaka 
yumurta tüketmeli. Ayrıca yanında 
muhakkak az da olsa bol limonlu 
yeşil bir salata olmalıdır. Haftada en 
az | gün balık yemeleri sağlanmalıdır. 
Kış aylarında ise çocuklarınıza kabak 
çorbası da yapabilirsiniz. 


Kuşburnu, maydanoz, 
yeşilbiber, karalahana, karnabahar, 
limon, mandalina ve greyfurt. 


Çocukların ara öğünlerine muhakkak 
mandalina ve portakal eklenmelidir. 
Salatalarına ve bitki çaylarına limon 
da ilave edilebilir. 


Badem, ceviz, fındık 
gibi yağlı tohumlar ve bitkisel yağlar. 


Çocukların ara öğünlerinde 
bulunması gereken gıdalardan 
bir diğeri de badem ve cevizdir. 
Meyvelerin yanında bir kaç adet 
badem ve ceviz verilebilir. 


Badem, ceviz, 
fındık, fıstık, muz, kuru baklagiller, 
tahıllar ve yeşil yapraklı sebzeler. 


Çocuklar için daha besleyici 
olduğundan eve devamlı tam tahıllı 
ekmekler satın alınmalıdır. Her ne 
kadar pirinç pilavını sevseler de 
çocuklar, daha besleyici özellikteki 
bulgur pilavına yönlendirilmelidir. 


Deniz ürünleri, et 
ürünleri ve sarımsak. 


Badem, ceviz, kuru 
baklagiller, bulgur, süt, yumurta, 
balık ve et. 


KURU BAKLAGİL MUCİZESİ 
Çocukların beslenmesinde, haftada 
1-2 gün muhakkak çorbalarda, 
yemeklerde, salatalarda ya da sadece 
haşlayıp atıştırmalık şeklinde kuru 
baklagillere yer açılmalıdır. Her gün 
2 -3 su bardağı günlük pastörize 
süt, yoğurt ya da kefir tüketmeleri 
sağlanmalıdır. Demir yetersizliği 
ülkemizde çok yaygın olduğu 

için çocukların beslenmesinde 
haftada 2 gün bol limonlu yeşillikli 
salata eşliğinde kırmızı et içeren 
yemeklere yer verilmelidir. Bu 
antioksidan kaynaklarına çocukların 
beslenmesinde mutlaka yer 
açılmalıdır. 


Çocukları, beslenme kalitelerini 
arttırmak için çeşit içeren gıdalarla 
beslemek oldukça önemlidir. Bu 
nedenle muhakkak probiyotik 
gıdaları da severek tüketmeleri 
sağlanmalıdır. Yoğurt, kefir 

ve turşu önemli probiyotik 
kaynaklarındandır. Ayrıca 
probiyotikler bağışıklık sisteminin 
güçlendirilmesinde de büyük 
öneme sahiptir. 


Okul döneminde çocukların 
bağışıklık sistemlerine özellikle 
zencefil, zerdeçal, kekik, karabiber 
gibi baharatlarla da destek olmak 
gerekiyor. Yemeklerine, sütlerine 
ve bitki çaylarına bu baharatlardan 
azar azar muhakkak eklenmelidir. 


Çocukların güneşli havalarda 

yazın depoladığı D vitamini 
seviyelerini dengede tutmak için 
muhakkak güneşten faydalanmaları 
sağlanmalıdır. Yalnızca yüz ve 

ön kollarının 15 - 20 dakika 
güneşlendirilmesi yeterli olacaktır. 


FAST FOOD YİYECEKLERİNİ 
SIZ HAZIRLAYIN 

Çocukların çoğu hızlı tüketilen 
fast f0od yiyecekleri çok sever. Bu 
yiyecekler evde daha sağlıklı şekilde 
hazırlanabilir. Düzensiz ve kalitesiz 
beslenme bağışıklık sisteminin 
baş düşmanıdır. Ulaşabilecekleri 
yerlerde abur cubur gıdalar 
bulundurmak yerine, kuruyemiş 
ve mevsim sebzeleri ve meyveleri 
tutmak çocukların daha sağlıklı 
beslenmesini sağlayacaktır. 


İYİ UYKULAR 

ÇOCUKLAR 

Büyüme ve gelişmede hormonal 
sistemin düzgün çalışması için 
düzenli kalitede uyku çok önemlidir. 
Kaliteli uyku, bağışıklık sistemini ve 
vücudu zinde tutmanın ilk yoludur. 
Yazın çocukların bozulan uyku 
düzenini özellikle okul döneminde 
düzene sokmak, hastalıklardan 
korumak için oldukça önemlidir. 
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Once spor! 


B&Y Yazar 


00000000000000900000008 


Motivatör 
BAHAR HEKİMOĞLU 
Kişisel egzersiz koçu 
dstudiosuadiye (dbahar.kilice 


Okullar açılıyor haklı olarak çocuğunuzun derslere yoğunluk vermesini isteyeceksiniz ancak 
bilmelisiniz ki derslerden geri kalacak mı, başarılı olacak mı, nasıl daha konsantrasyonlu olabilir 


gibi sorulara en iyi cevap spor olacaktır. Spor yapmasına olanak tanıyın! 


por fiziksel olarak 

çocuğun büyüme 

gelişimini destekler. 

Spor yapan çocukların 

yaşıtlarına göre eklem, 
kas ve kemik gelişimleri hızlı olur 
bunlar zaten gözle görülür gerçekler 
ama asıl zihinsel gelişime ve 
başarıya nasıl etki ediyor açıklamaya 
çalışacağım. 


ÇOCUĞUN GELİŞİMİ BÜTÜNSELDİR 
Çocuğun temel ihtiyacı olan oyun 

ve hareket çocuğun tüm gelişim 
alanlarını etkiliyor. Zihinsel, fiziksel, 
duygusal ve sosyal gelişimini... 
Çocuğun gelişimi bütünseldir. Yani 
sadece akademik ve zihinsel alanın 
gelişmesi çocuğun okul başarısını ya 
da hayattaki başarısını ve mutluluğu 
garantilemez. Hareket doğuştan 
gelen bir ihtiyaç fakat günümüz 
teknolojisi ile neredeyse sıfırlanan 
hareket bilişsel gelişimi engelliyor. 
Fiziksel egzersiz, antrenman, spor 
belirli bir sistem, disiplin, hedef 

ve başarı kombinasyonudur. 

Spor yapan çocuk ister istemez, 
disiplinle sistemi uygulamaya, hedef 
koymaya ve başarmaya odaklanır. 
Çocuğunuzun başarısından endişe 
duyuyorsanız, sistemli ve dikkatli 
çalışmasını pek tabii bir spor branşı 
ile destelemelisiniz. Enerjisini atan, 
sosyal bir gruba ait olan çocuk mutlu 
olur, çevresinin desteği ve kazandığı 
başarı onu motive eder. Sağlığı, 
direnci ve becerileri arkadaşları 
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içinde de saygı uyandırır. Tüm bu 
pozitif katkılar ders başarısını da 
pozitif yönde etkiler. 

Çocuğunuzun sağlıklı büyümesi, 
gelişmesi ve derslerindeki başarısı 
için mutlaka bir spor branşında aktif 
olmasını sağlayın. Hareket etmeyi 
ya da spor yapmayı sevmiyor 
demeyin çünkü her çocuğun 
severek yapabileceği bir spor branşı 
vardır. Anne baba olarak yapmamız 
gereken, onun sporu keşfetmesi için 
olanak sağlamak, destek olmak için 
zaman ayırmak olmalı. 

İster okula yeni başlayacak 

olsun ister ön ergenlik dönemi 

ve tecrübeli öğrenci olsun hiçbir 
zaman geç değil. Çocuğunuzu 
seveceği, ilgi duyabileceği bir 

spor branşına yönlendirin, sabırla 
kendi sporunu bulmasını bekleyin. 
Birçok branş denemesine olanak 
verin, böylelikle enerjisini doğru 
kullanmasını sağlayacak, sosyal 
gelişimi ve özgüven duygusunu 
arttıracaksınız. Her duruma karşı 
mücadeleyi öğrenecek, artan ders 
yükünü kaldırması, arkadaşları ile 
ödevlerini tartışması, çözümleri 
paylaşması, öğretmenleri 
tarafından desteklenmesi de 
kaçınılmaz olacaktır. Çocuğunuz 
spor yapıyorsa hedefleri, hayalleri, 
istekleri var demektir. Hayatındaki 
başarı hedeflerine koşarken sportif 
hedefleri ile ders başarısını paralel 
tutacağından ivme de paralel 
yükselir. 


SEVEBİLECEĞİ SPOR BRANŞINI 
BULMASINA YARDIMCI OLUN 

Okul başarısı zihinsel aktiviteyle, 
konsantrasyonla ve analitik 
düşünebilmeyle olduğuna göre 
fiziksel becerilerinin farkında 
olması, problem çözme yeteneği 
dikkat ve konsantrasyonu 

fiziksel aktiviteleriyle gelişecek. 
Çocuğunuzun sevebileceği spor 
branşını bulmasına yardımcı olun. 
Sporun içinde problemlere çözüm 
arar, bu da onun ezbere değil, 
düşünerek hareket etmesini sağlar. 
Farklı düşünmesini ve taktik 
geliştirmesini kolaylaştırır, kendini 
zinde ve sağlıklı hisseder, stresi 
azaltır, psikolojik rahatlama sağlar. 
Analitik düşünebilen, problem 
çözmeye motive olmuş, hayatını 
müsabakaya odaklanır gibi 
planlayan bir bilincin yaşam içinde 
çocuğunuzun ne kadar çok işine 
yarayacağını tahmin edebiliyor 
musunuz? Spor düzen, disiplin 
gerektirir. Kısa zamanda bu bilince 
ulaşan çocuk uyku düzeni ve 
dinlenmesine dikkat eder, düzenli 
beslenir dolayısıyla direnci daha 
yüksek olacağından bu durum onun 
okul başarısını da olumlu yönde 
etkiler. 

Egzersiz beyne daha fazla kan 

ve oksijen gitmesini sağlıyor, 
endorfin artışı ile stres azalıyor ve 
duygular dengeleniyor, böylelikle 
çocuğunuzun bilişsel sistemi de 
gelişiyor. Spor ve fiziksel aktivite, 


çocuğun psikomotor becerilerini 
(kuvvet, çabukluk, dayanıklılık, 
koordinasyon gibi) geliştirmesinin 
yanı sıra fiziksel, psiko-sosyal ve 
bilişsel (zihinsel) gelişimlerine de 
önemli katkı sağlar. 

“Spor akademik başarıyı düşürür, 
önce ders” mantığını unutun, hazır 
okullar açılıyorken çocuğunuzun 
spor yapmasının derslerindeki 
başarısına nasıl katkı sağladığını 
gözlemleyin. Zihinsel performans ve 
fiziksel uygunluk ayrılmaz bir bütün, 
unutmayın. Sportif aktivitelere 
katılım bilişsel fonksiyonları 
arttırarak akademik başarıyı etkiler. 
Hadi okullar açılmadan araştırın, 
çocuğunuza sorun ve denemesi 
için motive edin. Evde, okulda 

ve hayatının her alanında pozitif 
değişimleri göreceksiniz. 


Siz bebeğinizi 

rahat rahat uyutun diye 
Migros Sanal Market 

A geliyor. ( 
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sanalmarket 


B&Y #imneler Anlatıyor 


.00000000000000000000000 


Annelik Hayâtin 
görçeğini Anlamak” 


Yeşim Gülcegün, hamilelik sürecini, kızı Ayşe'yi kucağına aldığı anı ve 
onunla geçirdiği keyifli anlarını bizimle paylaşıyor... 


DERLEYEN: NESLİHAN KİRPİKLİ 
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şimle bir arkadaş grubuyla 
akşam yemeği ortamında 
tanıştık. Çok kısa bir 
sürede birbirimizi tanıma 
sürecinden sonra evlenme 
kararı aldık. İkimiz de çocuk sahibi 
olmayı istiyorduk, bu nedenle 
planlı bir hamilelik sonucunda 
kızımıza kavuşmuş olduk. Hamile 
olduğumu öğrendiğim ilk anda 
çok heyecanlandım ve bu duyguyu 
birisiyle paylaşmalıydım! Hemen 
eşimi aradım. Nasıl bir hamilelik 
süreci yaşayacağımı ve bu sürecin 
hayatımızı nasıl etkileyeceğini 
düşündüm. 


HAYATTAN GERİ KALMADIM 
Her günümü ve dakikamı dolu 
geçirmeyi seven bir insanım. 
Hamilelik dönemimde de hayattan 
geri kalmadım. Hiç naz yapmayan, 
dinamik bir hamile olarak fazla 


uyumadan güzel bir dönem geçirdim. 


Spor sayesinde çok sağlıklı bir 
hamilelik süreci oldu. Hamilelik 
döneminde beslenme alışkanlıklarımı 
değiştirmedim, sebze ve protein 


ağırlıklı beslendim ve bol su tükettim. 


Bu sayede fit kalmayı başardım. 
Hamilelik döneminde yoğun 
çalışmaya da devam ettim, son 2 
haftaya kadar çalıştım. Keyifli ve 
sağlıklı bir hamilelik geçirdim. 


Hamileliğimin son iki haftasında 
kızıma kavuşmak için çok 
sabırsızlandım. Her şey doktorumun 
planladığı gibi gitti. 39. haftanın 
neredeyse sonuna yaklaşıyorduk. 
Doktorum en geç 2 gün içerisinde 
doğumun olabileceğini söyledi. 

En sevdiğim mevsim ilkbahardır, 
sabah saatlerinde ağrılarım 

başladı. Günlerden salıydı. Henüz 
sancıların çok şiddetli olmadığını 
düşündüğüm için evde biraz 

daha zaman geçirebileceğimi 
düşündüm. Doktorumu her aşamada 
bilgilendirdim. Sancılar sıklaşınca 
artık hastaneye gitme vakti gelmişti. 
Yol boyunca hep düşündüm; her şey 
yolunda gidecek mi? Kızım sağlıklı 
mı acaba? Kime benziyor? Onu ilk 


gördüğümde neler hissedeceğim? 
Doktorumun ilk kontrolünde 

normal doğumla planlanan doğum 
sezaryenle oldu. Kendime geldiğimde 
ilk yaptığım şey bebeğin sağlıklı olup 
olmadığını ve nasıl göründüğünü 
sormak oldu. Sonrasında kızımla 
tanışma heyecanı başladı. Benim 
dışımda ailem ve eşim Ayşe ile 
tanışmıştı. Ve hemşire elinde beyaz 
sevimli bir bebek yatağıyla içeri girdi. 
Dünyalar güzeli, bahar gibi taze, 
bahar gibi saf, bahar gibi mis kokulu 
kızımı kucağıma verdi. İnanamayan 
gözlerle izledim. Eşimle birbirimize 
baktık ve artık aile olduğumuzu 
anladık. 


BİRBİRİMİZE ÇOK HIZLI VE 
KOLAY ALIŞTIK 

Kızımı doğduğu günden başlayarak 
24 ay emzirdim. İlk 15 gün tek 
başıma bakamayacağımı düşündüm 
ve çok endişeliydim, bu tedirginlikle 
Ayşe ile yalnız kalamıyordum. 
Sonrasında her şey kendiliğinden 
yolunu buldu. Birbirimize çok hızlı 
ve kolay alıştık. Bebeklik döneminde 
Ayşe'yi basit ve geleneksel 
yöntemlerle büyüttük. Çok uysal ve 
sorunsuz bir bebekti, bu sayede de 
ilk aylar çok rahat geçti. 


Eşim, hem hamilelik sürecinde 

hem sonrasında çok ilgiliydi. 

Sakin ve anlayışlıydı. Hamilelik 
sırasında bebekle iletişim kurmaya 
çalışan, yakın temas kurarak bebeği 
hissetmek isteyen bir baba adayıydı. 
Bebeklik sürecinde çok yardımcı 

bir eş oldu. Baba olmanın gerçeğini 


yaşadı. Banyo yaptırırken, uyuturken, 
altını değiştirirken yardım eden ve 
bütün bunları yaşarken keyif alan bir 
baba. 


Anne olduktan sonra her kadının 
hayatı değişiyor. Daha duygusal, 
daha affedici, daha toleranslı, daha 
sabırlı, daha verici oluyorsunuz. 
Hayatın odak noktası tamamen 
çocuk oluyor. Bunun boyutu kişinin 
karakterine göre değişiyor. Tüm bu 
değişimleri kendimde hissettim. 
Bu değişimler aslında kendini iyi 
hissettiren olgunlaştıran duygular. 
Bunun her anne gibi ben de keyfini 
çıkartıyorum. Bana göre anneliğin 
tanımı mutluluktur. Annelik güçlü 
olmaktır. Annelik hayatın gerçeğini 
anlamaktır. 


Kızım 8 aylıkken tekrar iş hayatıma 
dönme kararı aldım. Çevremde bu 
konuda tecrübeli birçok arkadaşım 
var. Onların tecrübeleri ve önerileri 
bu sürece çok kolay adapte 

olmamı sağladı. İyi organize olarak 
bu dengeyi kurdum diyebilirim. 
Oldukça kaliteli ve verimli vakit 
geçirebiliyoruz. Benimle birlikte 
seyahat etmeyi, spor yaparken 
yanımda olmayı seviyor. Aynı 
şekilde onun sevdiği oyunları birlikte 
oynamaktan keyif alıyoruz. Uzun süre 
konuşabiliyoruz, günlük yaşanılan 
şeylerden ve etrafta olan bitenden 
bahsedebiliyoruz. Yaşam ve iş 


dengesini doğru ayarlayabildiğime ve 
çocuğumla güçlü bir bağ kurduğuma 
inanıyorum. 


Çocuğumla geçirdiğim her an benim 
için çok keyifli. Zamanımın çoğunu 
onunla geçiyorum. Benimle iş yerime 
geldiği günler beni taklit etmeye 
çalışarak iş kadını formatına girmeye 
çalışma halleri beni çok güldürüyor. 
Davranışlarımı yapmaya çalışarak 
“Çok acil bir mail göndermem lazım, 
imzalanması gereken dosyalar var” 
gibi cümleler kurarak iş yerinde 
benimle geçirdiği zamanı hem 
benim için hem kendi için eğlenceye 
çevirmesini çok komik buluyorum. 


Dünyalar güzeli, 
bahar gibi taze, 
bahar gibi saf, bahar 
gibi mis kokulu 
kızımı kucağıma 
verdiklerinde, 
eşimle birbirimize 
baktık ve artık aile 
olduğumuzu 
anladık. 
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imdi çocuk olmak 


aha zor!" 


Adem Güneş sordu, 22 aylık Pera'nın annesi, 
ünlü oyuncu Akasya Asıltürkmen cevapladı... 


imi zaman gazetelerde, 
Ki» zaman televizyonlarda 

gördüğünüz ünlülerin nasıl 
anne-babalık yaptıklarını siz de merak 
ediyor musunuz? Çocuklarını bakıcıya 
mı bırakıyor, kendileri mi yetiştirmeye 
çalışıyorlar, zorlukları nasıl aşıyorlar, 
bu zorlukları aşarken eşleri ile anne 
babaları ile çatışıyorlar mı? Tüm bu 
merak ettiklerinize cevap bulmanız 
için, bundan sonra her ay bu köşede 
bir ünlü ismi misafir edeceğiz... 
Biraz bilinç altı, biraz bilinç üstünü ele 
vermesi için özel sorular soracağız... 
Soru sormak bizden, cevapları 
yorumlamak sizden... 


Sence sen, kızını, anne 
babanın çocuk yetiştirme 
tarzında mı yetiştiriyorsun? 
Annemden, anneannemden 
gördüklerimi kendi süzgecimden 
geçirip, üstüne de biraz yeni ve 
sağlıklı bulduğum yaklaşımları katıp 
öyle yetiştiriyorum kızımı. Eskilerin 
birçok konuda kesinlikle nefis 
yöntemleri olduğunu düşünüyorum. 
Çoğu yeni nesil annenin de artık 
aslında bizim yapımızın çok dışında 
formülleri bırakıp anne reçetelerine 
daha çok güvendiğini görmek de 
beni mutlu ediyor. Ben biraz rahat 
bir anneyim. Anneannemin çoğu 
yeni annenin aklını uçuracak teklif 
ve uygulamalarını “amaan, evde 
nasıl olsa düzeni bu değil” diyerek ve 
genelde çok gülerek izliyorum. 


Farklılık varsa, en bariz 2 farkı 
söyler misin? 

Farklılık demeyelim de, anneannem 
ve annem çocuğun yemesini her 
şeyin üstünde tutuyorlar. Hele 
anneannem Pera çok küçükken 
ağzına kahve değdirip “çocuk 

tatsın” demişti. Ya da babası pek 
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istememesine rağmen Kazandibi, 
tavukgöğsü gibi tatlıları, gül 
böreklerini kaşla göz arasında 
yediriverir. Diyorum size “çocuk 
yeter ki yesin!” :))) 


Sence eşin iyi bir 'anne” olur 
muydu? Neden? 

Eşim bana kalırsa aşırı evhamlı bir 
anne olurdu ve bu yüzden sakınılan 
göze hep çöp batırırdı, kesin!... 
Ebeveyn haliyle ise yine hassas 

bir baba ama canı sıkılınca boş 
verebiliyor. Biz annelerde o durum 
pek olmuyor. Yani ihale günün 
sonunda hep anneye kalıyor. Alt 
değiştirebiliyor ama kakalı beze 
tahammülü yok. Böylece benim 
varlığım yine önem kazanıyor. Sabah 
uyanır ama ben de uyandıysam kesin 
yatar. 


Eşinin senin anneliğinde en 
çok şikayet ettiği 2 şey nedir? 
Eşim benim anneliğime hayran. 
Derrrrmişim! Bazen diyorum ki içine 
emekli bir albay kaçmış. Tepemde 
dikilip yaptıklarımı kritik etmeye 
bayılır. Ama kabul ettiği bir şey var 
ki; çocukken babasının evhamından 
çok çekmiş, hatta alerjik olmasını 
buna bağlıyor. Benim daha Ilımlı bir 
tarzda deneyimlere açık bir çocuk 
yetiştirmemden çok memnun. 


Kızın büyüdüğünde 'Aşk, meşk 
diye bir şey yok.. Aşık değilim 
ama parası çok...” diye bir eş 
seçmiş olsa, ne düşünürdün, 
kızına 5 cümlelik bir söz 
söylesen, ne söylerdin? 

Önce kendime çok şaşırırdım. Çünkü 
benim yetiştirdiğim çocuğun insanları 
zengin, fakir, zayıf, güçlü diye 
ayıracağını pek sanmıyorum. Tabii ki 
doğuştan karakter diye bir şey de var 


ama mesela ben ailesinin duygusal 
gelişim sürecinde doğru iletişim 
kurduğu hiçbir çocuğun şiddet 
eğilimli olduğunu görmedim. 
Çocuklar genellikle ailelerinden 
öğrendikleri davranış biçimlerini 
benimserler. Ama anneannem olsa 
şöyle derdi: “Asılacaksan İngiliz 
sicimiyle asıl, basılacaksan adamıyla 
basıl...:)))” 


Sence, günümüz çocuklarına 
anne-baba olmak mı zor, 
günümüz anne-babalarının 
elinde çocuk olmak mı? 
Galiba hepsinin kendine göre 
zorlukları var. Ama çok rahatlıkla 
söyleyebilirim ki, bizim çocuğumuz 
olmak pek kolay değil. Çok şey 
bekliyoruz, çok irdeliyoruz. Bizim 
ebeveynlerimizin çocuk yetiştirme 
biçimi çok daha pratik hatta 
rafineymiş. Şimdi her kafadan 

bir ses çıkıyor, ideal ebeveynlik 
tavsiyeleri havada uçuşuyor. Sonunda 
çocuklar oyun hamuruna dönüyor 
anne-babalarının elinde. Proje değil 
ki bu, insan yavrusu. Arada bunu 
hatırlamak lazım. Ben kendi adıma 
elimden geleni yapıyorum. Steril 
çocuk yetiştirmenin, eskimesin 
diye naylonu çıkarılmamış koltuğa 
oturuyormuşsun gibi bir his 
yarattığını düşünüyorum. 


Adem Güneş'e sorum var!.. 


Bu köşede, keyifli bir sohbet ortamında çocuklarımızı, eşimizi, ilişkilerimizi konuşmaya çalışıyoruz. Eğer sizlerde bu satırları okurken 
bir de ben sorayım bakayım... diye düşünürseniz, işte mail adresim; adem©medyalink.com.tr 


Aklınıza takılan tüm soruları cevaplandırmak için buradayız. 


SORUN, CEVAPLAYALIM... 


Hocam merbaha, çocuğum 

mamayla beslendi şu an 1 yaşında 
gece beslenmesini kesmeli miyim? 
Gündüz mama vermiyorum ama 
gece uyanıp istiyor. Önce vermemeyi 
deniyorum ama çok ağlarsa veriyorum. 
Yanlış yapıyorum sanırım, doğrusu 
nedir? Gündüz biberon görünce de 
istiyor, o yüzden ortada bırakmıyorum. 
Zaten mamayla beslenerek büyüdüğü 
için çok üzgünüm, bir an önce 
kurtulmak istiyorum mamadan ama 
onu üzmek de istemiyorum. Bu 
konudaki görüşünüzü merak ediyorum. 
Merve Başar Temizer 


Merve Hanım merhaba, sondan başlayarak 
sorunuzu cevaplandırayım. “Bebeğim mama 
ile beslendiği için çok üzgünüm” demişsiniz, 
üzülmeyin... Anne sütünün çocuğa tıbbi 
olarak katkısı çok ve sabah akşam bu katkıları 
dinlediğimiz için etkisinde kalıyorsunuz belki. 
Ancak pedagojik olarak baktığımızda, çocuğun 
annesini emmesi, emme refleksini ve tensel temas 
ihtiyacını giderdiği için önemli. Eğer bebeğinizi 
biberonla beslerken, tensel temas kurar ve sıcacık 
gözlerinizle gözlerine bakarsanız üzülmenize 
değecek bir eksiklik oluşmaz. Biberondan 
kurtulmak istemeniz içgüdüsel bir çatışma. 
Gece emmelerinin sebebi, bebeğinizin acıkması. 
Yatmadan önce ılık bir bardak süt içirirseniz 
gece acıkmalarının önüne geçmiş olursunuz. 
Yine de acıkıp uyanırsa, kaygılanmanıza gerek 
yok, inatlaşmayın, ağlatmayın, biraz biberonla 


süt içsin, annesine sarılsın, birlikte mışıl mışıl 
uyuyun... 


Adem Hocam selamlar, sorularıma 

kendimde gördüğüm olumsuz 
yanlarımı tanıtarak başlamak gerekirse; 
30 yaşındayım, memurum, hızlı 
konuşan, çabuk öfkelenen, sabırsız, 
hz hareket eden ve bağıran bir 

anneyim. Kendini bilen ve kendi ile 
savaş halinde olan ben, 4 yaş 8 ay ve 2 
yaş 2 aylık olan iki oğlumla mutlu olma 
çabasındayım. Büyük oğlum bir olayı 
anlatırken anlaşılmayınca öfkeleniyor. 
Arkadaş ortamında sevmediklerine 
vuruyor, onların istemediği şeyler 
yapıyor. Oğluma nasıl çözümler 
bulmalıyım. Kendimi düzeltmek için 
tedavi görmem lazım mı? 
Rabia Nesil Topçu (30) 


Sevgili Rabia Hanım, hızlı konuşmak, çabuk 

öfkelenmek, sabırsız olmak ve bağıran bir anne 
olmak biraz destek almaya ihtiyacınız olduğunu 
direkt söylüyor... Bunun için bir psikolojik destek 
almanızı öneririm. 4 yaşındaki bir çocuğun öfkesi 
hiç bir zaman kendinden kaynaklanmaz. Eğer 
oğlunuz da hızlı konuşuyor, anlaşılmadığı zaman 
sinirleniyor, arkdaşlarına vuruyor ise, sizdeki 
problem oğlunuzu da etkiliyor demektir. Ne yapmam 
lazım diye sormuşsunuz; oğlunuza bağırmayın, 
öfkelenmeyin demekten başka bir çözümünüz yok. 
Bunu da zaten yapamadığınıza göre mutlaka bir 
psikolojik destek almanızı öneririm... 


BİLMEZSEN OLMAZ KURAL -2 


İNATÇI ÇOCUK YOKTUR, ENGELLEYİCİ EBEVEYN VARDIR! 
Birçok ebeveyn çocuklarının inatçı davranışlarından şikayetçidir. 
Halbuki inatçı çocuk yoktur, gelişimsel ihtiyaçları için çaba harcayan 
çocuk vardır. Çocuğun inat ettiği zannedilen davranışlarından 
birçoğu gelişimsel ihtiyaçtır. Elindeki eşyayı atan, atma dendiğinde 
ısrar edip daha çok atan çocuğun amacı inatçılık değil, bir cismin 
havada durmasının şaşkınlığı ve cismin bir anlık nasıl da havada 


durduğunu anlamaya çalışmasından başka bir şey değildir... 
Kumandayı ağzına alıp ısıran çocuğa, ısırmaması söylendiği halde 
devam etmesi, inattan değil, eşyaları, tadarak, koklayarak, ısırarak 
tanımaya çalışmasından başka bir şey değildir... Farkındalığı yüksek 
ebeveynler çocuklarının gelişimsel ihtiyaçlarını “inat” olarak görmez, 
aksine onun kişilik gelişimi için “ihtiyaç” olduğunu bilir, bu ihtiyaçları 
karşılamak üzere çocuğuna kolaylıklar sağlar. 


Merhaba Adem Bey, sizi çok 

beğenerek takip ediyorum. Bir 
konuda bilgi almak istiyorum. Bana çok 
düşkün, 33 aylık bir oğlum var... Ancak 
durup dururken gelip sürekli yüzümü 
kollarımı sıkıyor. Bunu yaparken dişlerini 
bile sıkıyor. Bazen canım acıdığından 
elimde olmadan kızarak tepki veriyorum. 
Ama genellikle konuşarak anlatıyorum 
acıdığını. Bazen küserim diyorum, 
bazen acıdı annecim diyip ağlama 
numarası yapıyorum. Ama hiçbiri kar 
etmiyor. Bu durumda ne yapmalı, nasıl 
davranmayalim? Eda Gümüş 


Sevgili Eda Hanım, 33 aylık bebeklerde 

henüz empati duygusu gelişmemiştir. Size 
vurduğunda, canınızı acıttığında sizin ortaya 
koyduğunuz, numaracıktan ağlama davranışı, 
acıdı diye yüz ekşitmeniz oğlunuz için keyifli bir 
oyun gibi gelir... Size vurdukça sizde bir duygu 
oluşursa, oğlunuz o duyguyu oluşturmak için 
sürekli vurmaya başlar. Tavsiyem, 'yalancıktan' 
ağlamayın, küserim demeyin, kızmayın, 
darılmayın, bağırmayın. Bu yaşlardaki bir çocuğun 
anne yüzüne dokunmak, sevmek ve vurma isteği 
genellikle 'bağlanma' probleminden kaynaklanır. 
Anneye doyamamışlığın yansımasıdır. O yüzden 
bir süre oğlunuzla tensel temasınızı artırın, 
kendinizi esirgemeyin, dokunmasına, bol bol 
dokunmasına izin verin, yaklaşık bir 6 hafta kadar 
onu yatağında siz uyutup öylece kendi yatağınıza 
geçin. Göreceksiniz, bu davranışları gün geçtikçe 
azalıp kaybolacaktır... 
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Gece ağlayarak uyanan çocuklar... 
“GECE TERORU' 


Çocuğun derin uykuya daldığı gecenin bir vaktinde, ağlayarak 
uyanması, uyandığı halde kendinde olmaması, bir türlü teselli 
olamaması, anlamsız istek ve davranışlar içinde ağıtlarının artarak 
devam etmesi... Işte buna 'gece terörü' diyoruz... 


er anne babanın kabusu 
H miniğinin 'gece terörü 

yaşaması... Peki 'gece terörü” 
nelerden kaynaklanır?.. 


UYKU APNESİ 
1 Geniz etinin nefes borusunu 

tıkaması ve uyku esnasında 
anlık nefes alınamaması halidir. 
Organizma nefes yolunun kapanması 
durumuyla karşı karşıya kaldığında, 
acilen bu durumdan kurtarmak 
için kişiyi uykudan uyandırmaya 
ve uyanıklık haliyle oksijen alımına 
devam ettirmeye çalışır. Nefes 
alamama sırasında uyanmaya 
çalışan vücudun bir türlü uyku 
halinden uyanıklığa geçememesine 
“uyku apnesi” denir. Kişi sanki 
fizik olarak uyanmış gibi görünse 
de, henüz ruhen uyanmamıştır. 
Çocuk yarı uykulu olduğu bu 
durumda anlamsız konuşmalar ve 
ağlamalarla huzursuzluğunu dışa 
vurur. Bundandır ki gece terörü 
yaşayan kişiyle konuşulsa da o 
kişinin vereceği cevaplar gerçek 
yaşama ait vereceği cevaplar değil, 
içinde bulunduğu hayal aleminden 
getirdiği cevaplardır ve bu durum 
bir huzursuzluk halidir. Uyku apnesi 
tıbbı tedavisi mümkün olan bir 
hastalık halidir. Psikolojik kökenli bir 
rahatsızlık olmadığı halde, yanısması 
psikolojiktir. 


DERİN UYKU 
2 Bazı çocukların uykusu 
çok yüzeyseldir. Çıt sesiyle 
uyanabilirler. Bazı çocukların ise 
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uykusu derindir. Derin uyku problemi 
yaşayan çocuklarda gece terörüne 
rastlanmaktadır. Uyku apnesinde 
olduğu gibi çocuk uyanması gereken 
bir kabus gördüğünde, kaygıları 

onu fiziksel olarak uyanmaya 
zorlamasına rağmen, ruhen bir türlü 
uyanamaması hali çocukta kabusun 
etkisiyle gece terörü oluşmasına 
sebep olur. Derin uyku, genellikle 
genetik olarak ebeveynden çocuğa 
aktarılabilen bir durumdur. Tedavisi 
tıbbbi olduğu halde derin uyku 
probleminin yansıması psikolojiktir. 


TRAVMATİK OLAY 
3 Çocuğun günlük yaşamda 
karşılaştığı kaygı ve korkulu 
olaylar, izlediği filmler, anlam 
veremediği belirsizlikler, ölüm, 
taciz deprem gibi beklenmedik 
olaylar gece terörünü oluşturabilir. 
Çocuk, gündüz yaşadığı olayları 
bilinçaltının uyanması olarak yeniden 
yaşadığında gece terörü ortaya çıkar. 
Tedavisi psikoterapidir. Böylesi bir 


çocuklar için pedagog, çocuk 
psikoloğu veya çocuk psikiyatrı ile 
irtibata geçilmeldir. 


0-4 yaş döneminde çocuğun 

bir “duygusal yakına” güvenlice 
bağlanamaması gece terörüne yol 
açar. Güvenli Bağı eksik çocuklar 
rüyalarında yüksek bir yerden 
aşağıya düşerken görür. Bu 
düşüş hissi, genellikle bağsızlığın 
verdiği kaygının ürünüdür. 
Güvenli Bağlanmasında sorun 
olan çocuklar ayrıca kendilerini 
rüyalarında korkunç birisi tarafından 
kovalandığını ve sığınacak yer 
aradığını görür. Anne yokluğu veya 
anne yokluğunda anne yerine geçen 
bir duygusal yakına bağlanamaması 
gece terörü yaşanmasına sebep. 
Kökeni Güvenli Bağlanma sorunu 
olan gece törüründe, bağlanma 
terapisi temelli bir psikolojik destek 
alınmalıdır. 


fı BAĞ ZAYIFLIĞI 


GECE 
TERÖRÜ 
YAŞAYAN 

ÇOCUĞA NASIL 

DAVRANMALI? 


Sarsarak, tokatlayarak, 
yüzüne su atarak 
uyandırmak asla doğru 
değil. Çocuğun ruhen 
uyanamamış olmasına 
rağmen fiziğini zorlayarak 
uyandırmaya çalışmak, 
akıl hastalığına kadar 
varabilecek problemleri 
tetikleyebilir. Gece terörü 
yaşayan çocuğa Sadece el 
ile temas etmek, elini avuç 
içine alıp teselli vermek, 
sarılmak, sakin bir sesle 
“buradayım, yanındayım” 
demek doğru bir yöntemdir. 
Henüz uyanmadan çocuğa 
su içirmek, ağıza bir 
şeyler koymaya çalışmak, 
damak çekip, tokat atmak 
yanlış yöntemlerdir. Çocuk 
uyandıktan sonra sakinliğe 
ihtiyacı vardır. Konuşarak 
ne olduğunu anlattırmaya 
çalışmak çocuğu yorar. 
Sarılarak, teselli ederek 
birlikte uyumak iyi gelir. 
Gece terörünün kendisi 
değil kökenleri çözülmelidir. 
Gündüz etkisinde kalınan 
olaylar çözümlenmeli, 
anne çocuk bağı (güvenli 
bağı) kuvwvetlendirilmeli, 
uyku apnesi varsa hekim 
desteği alınmalıdır. Derin 
uyku problemi zamanla 
geçecektir. Anlık gece 
terörleri genellikle günlük 
olayların tesiriyle olur. 
Haftada 2-3 kez ve 6 ay 
süren gece terörleri ruhsal 
ya da duygusal problemin 
varlığını işaret eder. 
Pedagojik yardım gerektirir. 


SONBAHAR 

o MOOR 
MUCEVHEN 

E GÜZELLİK 
TRENDLERİ 


i 


oryour İurgue! 


Dünya modasına yön veren, Fransa'nın bir murmarali 
kadın ve moda dergisi Madame Figaro, 
Ewlül sayısi hav ilerde, 


B&Y Röportaj 


.00000000000000000000000 


Ailenin yeni üyesi için yapılan alışveriş hiç kuşkusuz ki hayattaki en keyifli 
süreçlerden birisi. Her şey rengarenk, yumuşacık ve birbirinden güzel ayrıntıya sahip! 
Piyasada bu kadar zengin ürün çeşidi varken siz hangisini tercih edeceksiniz? 

Bebek Alışveriş Koçu Gizem Kösoğlu Yılmaz, tam da bu noktada devreye giriyor... 


Röportaj: Neslihan Kirpikli Yüksel 


ileniz genişliyor, 

mutluluk çoğalıyor, 

heyecanıysa hiç 

sormayın; doruklarda! 

Şimdiden evin 
ufaklığına dair birçok ayrıntıyı 
düşünmeye başladınız bile. Her 
şeyin küçüğü nasıl da daha sevimli 
değil mi?... Alışverişe çıktığınızda 
birçok ürünle karşılaşacaksınız 
peki ya bu ürünlerden hangisinin 
hem sizin hem de miniğiniz için 
doğru ürün olduğunu biliyor 
musunuz? İşte takıldığınız bu 
noktada devreye Bebek Alışveriş 
Koçu Gizem Kösoğlu Yılmaz 
giriyor. Uzun yıllara dayanan 
sektör tecrübesi sayesinde ihtiyaç 
analizini tam 12'den yapıyor ve 
sizi ihtiyacınıza yönlendiriyor. 
Sohbetimizde bu konuya ilişkin 
tüm ayrıntıları konuştuk... 


MESLEĞİNİZ BU TOPRAKLARDA 
ADINI DUYMAYA ALIŞMADIĞIMIZ 
TÜRDEN... BENCE ÇOK 

GÜZEL BİR GİRİŞİM ÖRNEĞİ 
SERGİLİYORSUNUZ, İŞİNİZDEN 
OKUYUCULARIMIZA DA BİRAZ 
BAHSEDER MİSİNİZ? 

Görüşünüz için çok teşekkür 
ederim. Ben mağazalarda 

yıllarca alışveriş için gelen 
ailelere servis verdim. Alışveriş 
alışkanlıkları, sordukları sorular 
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ve yönelimlerini çok net analiz 
edebilmeye başlamıştım. Benim 
yaptığım, ailelerin bebek haberini 
aldıkları günden itibaren ve 
doğum sonrasında da bebek 
için kullanabilecekleri tüm 
ürünler için onların hayatlarını, 
yaşam şekillerini ve ihtiyaçlarını 
analiz etmek aslında. Bebekleri 
ve kendileri için satışta olan 

en sağlıklı ve en doğru ürünü 
seçmeleri için destek oluyorum. 
Amacım, yanlış ürünleri alarak 
huzurlarını ve sağlıklarını 
bozmalarını engellemek. 


HİKAYENİN BAŞINA DÖNECEK 
OLURSAK SİZİ YOLUN EN 
BAŞINDA ANNE-BEBEK 
SEKTÖRÜNE YÖNLENDİREN 

NE OLDU, ÖZEL BİR TERCİH 

Mİ YOKSA HAYATIN NE 
HAZIRLADIĞINI BİLMEDİĞİNİZ 
SÜRPRİZLERİNDEN BİRİSİ Mİ? 
Aslında çok gençtim, üniversiteye 
başlamamıştım bile. Çalışmak 
istedim ve yapabileceğim ve bana 
uyan en iyi işin anne bebek ve 
oyuncak sektöründe çalışmak 
olacağını düşündüm. O sırada da 
bir arkadaşımızın “Bizimle çalışmak 
ister misin?” demesi üzerine o 
dönemin sektör lideri firmasına 
kasiyer olarak girdim. Çok da iyi bir 
seçim yapmışım. 


m 
2 


EE Bey 


Çalıştığım mağazalarda hem 
kendim satış yaptığım dönemde 
hem de personele eğitim 

verdiğim dönemde ihtiyacı doğru 
belirlemenin ve tek seferlik 

satışa değil uzun dönemli satışa 
odaklanmanın en doğrusu olduğunu 
söyledim. Sonra evlenip hamile 
kalınca şartlar gereği perakende 
sektörünü bırakmak istedim. Ben 
bıraktım ama eski müşterilerim ve 
çevrem beni bırakmadı, danışmaya 
devam ettiler. Ben de aylar sonra 
dayanamayıp yanlış yönlendirilen 
yanlış ürünler alıp mutsuz ve 
huzursuz olan bebekleri ve aileleri 
doğru yönlendirebilmek için Babies 
and Shop' u kurdum. 


Onlar bana ulaştıktan sonra özellikle 
16. hafta hatta 19. haftanın geçmiş 
olmasına özen gösteriyorum. 

Hem sağlıkla tutunmuş olması 
benim için önemli hem de alınacak 
ürünlere iyice karar verebilmek 

için cinsiyeti de öğrenmiş olmak 
beni rahatlatıyor. İlk buluşmamız 
tanışma görüşmesi oluyor. Anne 
baba ya da bebeğe kimler bakacak 
ise onlarla ilgili bilgiler alıyorum. 
Ardından genel olarak nasıl 
isteklerinin olduğunu öğreniyorum. 
Sonrasında bir bebekle yaşam stili 
çıkarıp kullanabilecekleri ürünler 
hakkında net bir analiz oluşuyor. Bir 
sonraki görüşmemize kadar ben her 
kategoride kullanabilecekleri ürünler 
için 2 marka ve model seçeneği 
çıkartıyorum. Tabi bazen seçenek 
olmuyor. Bu durumda direkt ürün 
belirtiyorum. Ve aile ile mağazada 
alışverişe başlıyoruz. Toplu ya da 
parçalı alışveriş yapabiliyoruz. Tabii 
benden danışmanlık aldıkları için 
mağazalardan ya da firmalardan 
özel indirimle alışveriş yapıyorlar. 
Danışmanlık hizmeti sunduğum 
ebeveynlerin şansları; yanlış ürün 


alıp tekrar bir ürün almak için para 
ve zaman hatta huzur kaybetmemiş 
olmak ve ilk alışverin ardından 
danışmanlığıma 1 yıl uzaktan 
devam etmem. 


Herkesin farklı bir hayatı var. Farklı 
bir yaşam şekli, farklı fiziksel yapısı, 
istekleri, evi, arabası... Bu durumda 
aynı ürünleri kullanıp memnun 
kalınması çok mümkün değil. Yani 
kim ne kullanmış ona bakmaktansa 
benim neye ihtiyacım var, benim 
ihtiyacımı hangisi karşılar ona 
bakmak gerekir. Türk insanında 

bir başkasına öneri durumu çok 
var. Maalesef durduramıyoruz 
bunu. Ama önerenler de aslında 

bu durumdan uzak durmalılar 
çünkü önerdikleri ürün bebeğin 

ya da annenin üzülmesine veya 
huzursuzlanmasına neden olabilir. 
Belki alışveriş dışı bir konu ama 
alerjik bebeklerin bile alerji safhaları 
farklıdır. Oğlum için kimyon ye, 
onu rahatlatır demişlerdi, 2 gün 
kimyon yedim ama oğlum çok daha 
kötüleşti. Çünkü onun alerji boyutu 
ve cinsi farklıydı. Bu sorunu beni 
takip ederek aşacaklar. 


Anne çok net geliyor bana istekleri 
için. İlk listede not alıyorum 

ama sonra görüyorum ki bunlar 
çevresindekilerin yönlendirmesi ile 
oluşmuş fikirler. Tek tek o ürünlerin 
neden uygun olamayacağını 
anlatmak durumunda kalıyorum. 
Bebek arabası en kolay seçilecek 
kategori iken ailelere o kadar çok 
öneri oluyor ki en zorlandıkları 
konu olarak bana geliyorlar. Tabi 


bazen de tam tersi durumlar oluyor. 
Aile çok bilinçli oluyor. Sadece 
birkaç sihirli dokunuşla hemen 
alışverişlerini tamamlıyoruz. 


Mesela emzirme minderi 
vazgeçilmezimdi. Yan yatış 


yastığımız ve muslin ağız bezleriyse 


diğer favorilerim. Bir de tabii tek 
elle çok rahat kapatabildiğim, tek 
elle bagajıma koyduğum bebek 
arabamız. 


Birçok ürünü yerleri varsa elbette 
saklasınlar. Ancak yerleri yoksa 


ikinci el sitelerinden rahatlıkla 
satabilirler. İkinci bebek geldiğinde 
de dilerlerse ikinci el sitelerden ya 
da direkt mağazalardan yenilerini 
alabilirler. Çünkü her bebeğin yapısı 
farklı. İlk bebeğin kullandığı bir 
ürünü diğer bebek kullanmayabilir. 
Örnek olarak ev tipi anakucağı ya 
da kanguru her bebek için uygun 
olmayabiliyor. Emzik biberon 
kullanmayacak bir bebek için 
sterilizatör de gerekmez. 


miniğiniz 9 yaşına 
gelene kadar alışveriş 
konusunda size destek 
verebiliyor. 
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Neslihan Eryıldır, hamilelik sürecini, 3 yaşındaki oğlu Emrehan'ı kucağına 
aldığı anı ve onunla yaşadığı keyifli anlarını bizimle paylaşıyor... 


DERLEYEN: NESLİHAN KİRPİKLİ YÜKSEL 
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şim, halkla ilişkiler uzmanı 
olarak görev yaptığım 
hastaneye, hasta olarak 
gelmiş ve bir operasyon 
geçirmişti. Geçirdiği 
operasyondan memnun kalmadığı 
için sorununun çözümüne yönelik 
benden yardım istedi. Ben de 
görevim gereği yardımcı olmuştum. 
O süreçte benden etkilenmiş ve çok 
değerli bir hocamızı araya sokarak 
görüşme talep etmişti. Önceleri 
olumsuz cevap vermiş olsam da, 
hayat asla “asla” demeye gelmiyor. 
Hamileliğim planlı değildi, 
tamamen sürpriz oldu benim 
için! Beklemiyordum, henüz 
düşünmüyordum hatta olağan 
bulantı, baş dönmesi gibi evreleri 
yaşamadığım için ultrasonda görene 
kadar da bir bebeğim olacağına 
inanamadım. 1 senelik evliydim, 
hazır mıydım, bilemiyordum. Meğer 
ben “hazır ol” komutunda onu 
bekliyormuşum! Her gün, her an “iyi 
ki” diyorum. 


Aylarca merak ettiğim 

o minicik insan 

kollarımdaydı artık... 

“Şanslıyım ki rahat bir hamilelik 
geçirdim. Bu dönemde hasta 
psikolojisine hiç girmedim... 
Doğuma gittiğim gün de dahil 
ayakkabılarımı kendim bağladım. 
Gerek iş, gerek akraba ziyaretleri 
gereği 4 ülke, 5 şehir gezdim. 
Hiçbir şeyden eksik kalmadım 
anlayacağınız. Ancak dürüst 
olayım, konu doğuma gelince 
hamilelik sürecindeki rahatlığımı 

ve soğukkanlılığımı koruyup da 
normal doğuma cesaret edemedim. 
Doktorum Kadın Doğum Uzmanı 
Op. Dr. Erhan Karaalp her konuda 
olduğu gibi bu konuda da anlayışını 
ve desteğini esirgemedi. Bunun 
için sonsuz teşekkürler. Kendi 
isteğim sonucu epidural sezaryen 
oldum. Doğuma gideceğim gece, 
biraz korkudan ama en çok da 
heyecandan uyuyamadım. Sabah 
evden hastaneye giderken yol 
boyunca yaşadığım o duygu 
karmaşamı anlatacak kelime 
bulamıyorum. Hastanede doğuma 
alınacağım ana kadar bana destek 
olabilecek soğukkanlı bir akrabamın 
da olmadığını anlayınca “Vazgeçtim 
ben, doğurmuyorum.” dediğimi 
hatırlıyorum. Tabii o anda da yine 


devreye doktorum Erhan 
Bey girdi. Onun telkinleri 
sayesinde rahatlıkla 
doğumumu tamamladım. 
Aylarca merak ettiğim 

o minicik insan 
kollarımdaydı artık. 


Doğumdan sonraki 

ilk aylar genç ve 
tecrübesiz bir anne 
için oldukça zordu. 
Hamileliğim boyunca 
okuduğum sayısız 
bebek bakımı kitapları işi 
pratiğe dökmeye gelince maalesef 
kifayetsiz kaldı. Bebeğim doğar 
doğmaz sarılık oldu. İlk hafta onun 
telaşını, üzüntüsünü yaşadık. Sonra 
kolik bebek olduğunu öğrendim. 
Onun yanında alerjik reaksiyonlar 
başladı. Emzirdiğim için inek 

sütü, yumurta, bal, pekmez, toz 
polen, çoğu meyve ve sebze bana 
yasaklandı. Bunlara ek, tecrübesiz 
anneye sürekli sağdan soldan 
kafasını uzatıp fikir vermeye, 
yönlendirmeye çalışan insanlarla 
verilen mücadele de epey yıpratıcı 
oldu tahmin edersiniz ki. O dönemde 
“Sütün var mı? Emziriyor musun?” 
soruları bir lohusayı çileden 
çıkarmaya yetiyor da artıyor bile. 
Eminim her lohusa en az bir kere 
“Hee canım var, al kovanı gel sağ!” 
demiştir, elbette “içinden”. Bir de 
bilimin reddettiği şeyleri bebeğinize 
uygulatmaya çalışanlar var ki, oralara 
hiç girmiyorum. Buradan tüm 
insanlığa sesleniyorum; lohusalara 
anlayış lütfen! Hamile arkadaşlara 
da tavsiyem lohusalığınızı sizi en 

iyi anlayacak kişiyle geçirmeniz. 

9 ay boyunca tavan yapmış 
hormonlar, yepyeni bir hayat, 
kitaplarda yazılanları tınlamayan 

bir bebek ve siz. Demem o ki, 
benim yeni hayatıma adapte olma 
sürecim biraz sancılı geçti. Yine 

de her şeyin altından sapasağlam 
kalkmamda en büyük desteği 
verenler, benden ve oğlumdan 
sevgisini asla esirgemeyen anne ve 
babama teşekkür etmeliyim. Onlar 
olmasaydı bu kadar sabırlı ve mutlu 
bir anne olamazdım. Sonra yine zor 
zamanlarda acil çıkış kapım olan, 
“Sen git, gez kızım” diyen ender 
kayınvalidelerden, oğlumun biricik 
babaannesine de çok şey borçluyum 
bu süreç zarfında tüm destekleri için. 


Tüm bu süreçte Emrehan'ın 
babasının gerek iş yoğunluğu 
gerekse bu dönemde kendisiyle 
yaşadığımız ayrılık nedeniyle sürecin 
çoğunu tek başıma atlatmak zorunda 
kaldım. Yine de maddi manevi 
desteğini esirgemediği için kendisine 
teşekkürü borç bilirim. Hayatta 

her şey insanlar için. Bazı şeyler 
planladığımız gibi gitmeyebiliyor. 
Her şeye rağmen ortak bir paydamız 
var. Yani oğlumuz. Babası da ben de 
birbirimize yapacağımız her olumsuz 
hamlenin bedelini oğlumuzun 
ödeyeceğinin bilincinde olduğumuz 
için çok dikkatli davranıyoruz. 

Bize düşen iyi birer ebeveyn olup, 
psikolojisi ve karakteri düzgün, 
ahlaklı bir birey yetiştirmeye gayret 
etmek. 


Oğlum doğduktan sonra hayata 
karşı bakış açım elbette değişti. Bu 
konuda harika bir söz var. “Bir bebek 
doğduğunda, bir anne doğarmış.” 
Ben Emrehan'ı 3 sene büyüttüysem, 
Emrehan beni 10 sene büyüttü. Artık 
ayaklarım yere daha sağlam basıyor. 
Boş şeylere üzülmüyorum. Hayata 
karşı daha pozitifim. Yani 'o eski 
halimden eser yok şimdi.” Yıllar önce 
bir gazetede okumuştum. Sezen 
Aksu doğum yapan bir arkadaşına 
çiçek göndermiş, karta da aynen 
şöyle yazmış; “Endişe kulübüne 

hoş geldin!”. İnanın annelikle ilgili 
ben bundan daha iyi bir tanım 
bilmiyorum. 


Çalışma hayatına erken 
başlayanlardanım. Fakat şu ara 
çalışmıyorum. Kısa bir mola diyelim. 
Bir çocuğun en önemli ihtiyacı olan 
annelik görevimi yerine getiriyorum. 


Onca yaşanılandan sonra bir de 
oğlumun en güzel zamanlarını 
kaçırmak benim için azap olurdu. 
Her anına tanık olabilen şanslı 
annelerdenim. Fakat bazen buna 


da “Bir mola lütfen” diye içimden 
geçmiyor değil. Özellikle de 2 ve 3 
yaş arası yaşanılan bu bol sendromlu 
dönemde. 


Ona yeni bir şeyler öğretebilmek 
kadar keyiflisi yok 

Bir insan yetiştiriyorsunuz ve bunun 
her hali oldukça keyifli. İnsan bazı 
anları kitabın arasında saklayıp 
kurutmak istiyor. Bazen içimden 
keşke hiç büyümese diye geçirdiğim 
oluyor. Sonra “Bencillik yapma Nesli” 
diyorum, geçiyor. Beraber uyumak, 
yürüyüş yapmak, sosyalleşmek, 

ona yeni bir şeyler öğretebilmek 
kadar keyiflisi yok. Kuralcı bir anne 
olamadım ben. Arkadaş olmayı 
seçtim oğlumla. Beraber gülüyoruz, 
beraber ağlıyoruz hatta yeri geliyor 
beraber şımarıyoruz. Anne olmadan 
önce alışveriş merkezlerinde ağlayan, 
yerlere yatan, yemek yemeyen 
çocuklar ebeveynlerini kınar, bir 
çocuğu susturamıyorlar, derdim. 
Göründüğü gibi değilmiş. Bazen 
imza toplayıp kendimizi apartmandan 
attırmak istemiyor değilim ama 
bunun yanında her anımız çok 
değerli ve özel. Bir saniyesini 

bile kaçırmak istemiyor insan bu 
günlerin. Birçok güzel, komik anımız 
var oğlumla. Zaten her hareketi 
komik bence. Yakın dönemden bir 
tane bahsedeyim. Yeni konuşmaya 
başladığı zamanlardı. Parkta yürüyüş 
yapıyorduk. Renkli saç modası 

ilginç gelmiş olacak ki, yeşil saçlı 
birini gördü ve “Annee palyaço bu” 
diye bağıra bağıra koşmaya başladı 
peşinden. Gel de anlat çocuğa... 
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YAŞASIN! 


Ol 


Upuzuuuun bir bayram tatilini ve güzelim ağustos ayını geride bıraktık. 
Aylardan eylül; uzun zamandır Kerem'e beraber heyecanla ve merakla 
beklediğimiz okul zamanı geldi çattı... 


arihler eylül ayının 
10'unu gösterdiğinde 
oryantasyonumuz olacak; 


17/'sinde ise artık hayırlısıyla 
başlıyoruz. Zaman zaman kınadığım 
hırslı ve despot veli moduna 
giriyorum gibi geliyor ama bilincim 
hala açık çok şükür, şuurumu 
henüz kaybetmedim. Çocuk daha 

4 yaşında bile değil, o yüzden bu 
neyin heyecanı aslında anlamış 
değilim! Bu süreçte kendimi 
kaybetmeden temkinli ilerlemek 
için, elimden geleni yapacağım. Siz 
de bir gariplik hissederseniz uyarın. 


Şu okulun kampüsü değişince 
ortaya çıkan servis meselesi 
gözümü korkutmuyor değil. 
“Onlarca çocuk çok daha küçük 
yaşlarda çok daha uzak mesafelere 
gidiyorlar bir seninki mi kıymetli?” 
diyerek kendi kendimi dizginlemeye 
çalışıyorum. Umarım okulumuzun 
yıllardır çalıştığı firmadan biz de en 
az okulumuz kadar memnun kalırız. 


Bir de yemek meselesi var! Tez 
canlı anne olarak, kendi kendine 
yemek yemesine rağmen, o uzun 
süreçlere tahammül etmeye 
zorlandığımdan Kerem'e çoğunlukla 
yemeğini ben yediriyorum. 

Şimdi okulda mıy mıy yemeğini 
yiyeceğinden sürekli zamanı 
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yetmeyecek ve aç kalacak. Ama 
zamanla bu aç kalmalar, ona hızlı 
yemek yemeyi öğretecek diye 
minik bir umudum var. Ya daha 

3,5 yaşındaki bir çocuk ve yaşı 
kadar miniş dertleri için, düştüğüm 
hallere bakın! Çocuğunuz olana 
kadar, sağlığınız da yerindeyse 
yaşayın kafanıza göre! Böylece 
çocuktan sonra, siz ölene dek onun 
için kaygılanmanıza yetecek moral 
ve motivasyon rezervleriniz dolmuş 
olsun. Benden söylemesi. 


KEREM'in YENİ BAĞIMLILIĞI: 
ANNEANNESİ 

Kafama takılan yeni bir konu da 
Kerem'in her gece “Anneannemde 
kalacağım ben!” diye eline 
pijamasını aldığı gibi kapıya 
dayanması! Gidemezse dakikalarca 
hatta neredeyse bir saat boyunca 
“Anneannemde uyumak istiyorum 
ben!” diye salya sümük ağlayarak 
inlemeleri en yeni gündemimiz. 
Nasıl bir yol izlemem lazım henüz 
içgüdülerimle üstesinden gelebilmiş 
değilim. Çünkü bizimle gayet 
eğlenen, mutlu olan bir çocuğun 
son zamanlardaki bu isteğine henüz 
anlam veremiyorum. Altında yatan 
sebebi anlarsam çözümünü de 
bulurum. 


Gördüğünüz gibi sürekli bir şeyleri 
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LLAR AÇILIYOR! 


kafaya takma hastalığına tutuldum. 
Daha bunun okul tercihleri dönemi 
var, meslek seçimi dönemi var, 
askerliği var, işsizliği var, ilk aşkı 
var... Annem, “Sizler büyüdükçe 
dertleriniz de büyüyor, babanla 
bizim kaygılarımız hiç bitmiyor!” 
derdi. Şimdi çok daha iyi anlıyorum 
sizi annecikcik! Seni, sizi çok 
seviyorum! 


Aklıma gelmişken, geçen ayki 
yazımdan sonra Kidzania'dan 

mail aldım. Sırtımdaki onca yükü 
koyabileceğimiz ücretsiz dolaplar 
varmış alanda, ben görmemişim. 
Boşuna onca ağrıya katlanmak 
zorunda kalmışım. Çok güzel bir 
uygulama! Kidzania'ya bir kez daha 


benden kocaman bir alkış. 


Bu aralar Yapı Kredi Yayınları'nın 
“Uğurböceği Sevecen ile Salyangoz 
Tomurcuk” serisine dadandık! 
Üstelik çok ama çok uygun fiyatları! 
Arkadaşlık, Hastayım, Yavru 
Kanaryalar... Kerem'in favorileri. 
Şu meşhur “Bay ve Bayanlar” 
serimizden sonra nihayet yeni 
hikayeler okumaya başladığımız için 
Ceyhun ve ben çooook mutluyuz! 
Sizlere de tavsiye ederiz. En 
kestirme yol olarak, online alışveriş 
sitelerinde bulabilirsiniz. 

Bu aylık da bizden bu kadar. 
Kendinize iyi bakın! Bir sonraki 
sayıda görüşmek üzere; 
hoşçakalın... 
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Daha Önceden Duymuş 
Muydunuz? 


Anne adaylarının oldukça küçük bir 
kısmını etkileyen bu durum hakkında 
tüm ayrıntıları öğrenmek için yazımızı 
okumaya devam edin... 


ebeliğiniz sırasında plasenta ile 

ilgili gelişen bir sorun olan Plasenta 

Previa'yı, belirtilerini, karşılaşıldığında 
yapılması gerekenleri ve risk durumlarını bize 
Medicana International Ankara Hastanesi Kadın 
Hastalıkları ve Doğum Uzmanı Prof. Dr. Sevtap 
Hamdemir Kılıç anlatıyor. 


Plasenta, anne karnında, rahim içinde oluşan ve 
bebeğin yaşamının devam etmesini sağlayan, 
hayati ama geçici bir organdır. Plasenta, hem 
anneye bağlıdır, hem de bebeğe. Spermin 
yumurtayı döllemesiyle birlikte başlayan gebelik 
sürecinde 3. haftaya gelindiğinde oluşan 
embriyodan çıkan uzantıların annenin kan 
damarlarıyla bağlantı kurarak rahim duvarına 
tutunup, orada gelişmesiyle oluşur. 


Plasenta Previa için “Önden Gelen Plasenta" 
diyebiliriz. Gebeliğin ilk haftalarından itibaren 
oluşup, gelişmeye başlayan plasenta yani 
bebeğin eşi, genellikle rahmin üst kısmına 
yerleşir ve orada gelişir. Ancak çeşitli 
sebeplere bağlı olarak zaman zaman plasenta, 
doğum zamanı gelince bebeğin kanala gireceği 
yer olan rahim ağzını kısmen veya tamamen 
kapatır. Bu durum, plasenta previa olarak 
tanımlanır. Her ne kadar plasentanın rahimin 
üst kısmında olması gerekse de gebeliğin ilk 
dönemlerinde aşağıda olması da yaygın olarak 
karşılaşılan bir durumdur. Böyle olduğunda 
gebelik haftaları ilerledikçe genişleyen rahimde 
plasenta hareket ederek üst kısma konumlanır 
ve rahim ağzından uzaklaşır. Bu nedenle 
Plasenta Previa tanısı genellikle gebeliğin 25. 
haftasında netlik kazanır. 


Çok düşük yapan anne adaylarında, 

Çok sayıda doğum yapmış olan anne 
adaylarında, 

Çoğul gebelikte, 

35 yaş üstü kadınlarda, 

Rahim anamolili olan anne adaylarında, 

Rahminde miyomları / kistleri olanlarda, 

Rahim ameliyatı geçirmiş olanlarda, 

Sigara kullanan anne adaylarında 


Genellikle 25. haftadan sonra yapılan ultrason 
muayenelerinde bu durumun varlığı netlik 
kazanır. Kanama durduk yerde başlayabileceği 
gibi, cinsel ilişki sonrasında ya da doktorun 
yaptığı vajinal muayene sonunda başlayabilir. 
Bu kanamaların nedeni, plasentaya ait kan 
damarlarının açılmasıdır. 


Kanama, çok şiddetli ve durmayacak şekilde 
ise hangi gebelik haftasında olursa olsun acil 
olarak sezaryen doğum başlatılır. Plasenta 
previa durumu söz konusu olduğunda 
doğum için gebelik haftası çok önemlidir. 
Eğer tahmini doğum tarihine daha varsa 

ve kanama çok değil ise anne adayı cinsel 
ilişkiye girilmeyecek şekilde evde yatak 
istirahati ile ya da yoğun bakım ünitesi olan 
bir hastanede gözlem altında tutularak, 
bebeğin gelişimini tamamlaması beklenebilir. 
Ancak 36. haftadan sonra söz konusu durum 
mevcutsa bebeğin artık gelişmiş olduğu 
düşünülerek doğum gerçekleştirilebilir. Kesin 
teşhis de ancak ultrason değerlendirmeleri ile 
konulabilmektedir. 


Anne için riskler 

Ani Kanama 

Plesenta previa anne adayında kanamaya 
bağlı olarak hayati riskler doğurabilen bir 
gebelik durumudur. Aşırı ve ani kanamalar 
anne adayını şoka sokabilir; bu durumda 
yoğun şekilde kan ve kan ürünleri 
transfüzyonu gereksinimi doğabilir. Kan ve 


kan ürünlerinin transfüzyonu sonrasında da bir 


takım olumsuz komplikasyonlar görülebilir. 


Bebek için riskler 

Kansızlık 

Bebek hayatını tehdit eden en önemli risk 
de yine kanama ve bebeğin anemik (kansız) 
kalmasıdır. 


Prezentasyon anomalileri 

Bu duruma bebeğin rahim içinde duruş 
problemleri de diyebiliriz. Normalde bir 
fetus rahim içinde en sık olarak “baş aşağı 
pozisyonda” durur. Ancak plasenta previada 
doğum kanalının önünü plesenta kapattığı 


için bebek; makat aşağı, transvers (yan), oblik 


(çapraz) şekillerde durabilir. 


Prematüre 

Plasenta previa nedeni ile doğumun erken 
olması durumunda ise prematürite -erken 
doğuma bağlı gelişememe, önemli bir risk 
faktörü olarak karşımıza çıkar. Prematüre 
doğan bebeklerde doğum sonrası solunum 
sıkıntıları, intrakariel -kafa içinde kanamalar, 


nekrotizan enterokolit -barsak hasarları, emme 
ve beslenme problemleri, metabolik problemler 


ve sarılık gibi pek çok komplikasyonlar 
gelişebilmektedir. 
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Sağlıklı 
“Beslenin 


Beslenme, hamilelik sürecinizin en 
önemli aşamalarından birisi. Kulaktan 
dolma bilgilerle yanlış yönlendirmelere 
uymaksa'yapılacak en büyük 
hatalardan. Hamilelik ve beslenme 
ilişkisine dair sorularımızı Beslenme 
Koçu Ayşe Serra Yücel yanıtlıyor. 


m." 


nne adaylarını saran 

telaşların sayısı hiç de az 

değil. Birçoğunda da haksız 

olduklarını söyleyemeyiz. .. 

Hamilelikle birlikte bütün 
kadınlar, hem kendilerine hem de 
bebeklerine yetebilmenin stresini yaşıyor. 
Dengeli ve düzenli beslenmeye dikkat 
ederek vitamin depolarını doldurmak da bu 
nedenle kritik öneme sahip. 


Anne adayının tabağında karbonhidrat - 
protein ve sağlıklı yağlar yani bütün besin 
grupları yer almalıdır ancak her besin 
grubunu aynı anda tüketecek diye bir şey 
yok. Besinler, anne adayının takibini yapan 
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doktorun kontrolünde öğünlere ayrılmalı. 
Burada en önem verdiğimiz şey, kendi 
yiyebileceği kadar yemesi ve asla kendini 
zorlamamasıdır. Normal şartlarda ara 
öğünler içeren diyetler uygulama taraftarı 
olmasam da hamilelikte mutlaka ara 
öğünlere yer verilmeli. 


Hamilelik döneminde mutlaka ama mutlaka 
doktorunuzun önerdiği bir sporu yapmalı 
ve bununla birlikte bilinçli ve sağlıklı bir 
beslenme programına yer verdiğinizde 
hem fazla kilo ve yağ birikmiyor hem de 
enerji karşılanmış oluyor. Ekstrem bir 
hamilelik süreci yaşanıyorsa, kontrol 
altında gerekli egzersizler ile birlikte sağlıklı 


A 


beslenmek ve sıvı tüketimine oldukça 
dikkat etmenin gerektiğini de belirtmeliyim. 


Hamilelik döneminde alınması gereken 11 
tane elzem vitamin çeşidi vardır. Bebek 
anneden tüketimi yapar ve daha sonra bu 
vitaminler eksik kalır ise anne de sağlık 
problemleri artar yani anne kendine 

iyi bakmalı ve vitaminlerini tam olarak 
almalıdır ki bebeği de sağlıklı olsun. Her 
anne adayının, doktor yönlendirmesiyle 
mutlaka alması gereken takviyelerin 
başında folik asit geliyor. Bebekte meydana 
gelebilecek anomalilerin önüne geçebilmek 
için gebelik planlanırken folik asit 
takviyesine de başlanmalı. 


Dy / 


Destek Şart! 


Hamilelik döneminde vitamin ve mineral desteği 
almanız gerekebilir. Elbette sizin için en doğru 
reçete doktorunuzun belirttiği miktarda olanıdır. 


DEMİR: Hamileliğin bir diğer 
olmazsa olmazı kan ilacı olarak da 
bilinen demir takviyesidir. Takviyenin 
amacı hamile bir kadının zamanla 
oluşabilecek kansızlığının önüne 
geçmek ve doğumdaki olası kan 
kaybını önlemektir. 


KALSİYUM: Süt, yumurta, 

peynir gibi kalsiyum içerikli 
gıdaların hamilelikte çok daha 

fazla tüketilmesine dikkat etmek 
gerekiyor. Bebeğin kalsiyum ihtiyacı 
annenin depolarından karşılanacağı 
için uzun vadede kemik erimesi 

ya da diş kaybı gibi problemleri ile 
karşılaşılabilir. 


MAGNEZYUM: Özellikle 

kramp ya da kasılma problemi 
yaşayan hamilelerde bu sorunla 
karşılaşmalarının nedeni 
magnezyum eksikliği olabilir. Bu 
eksiklik ancak kan testi sonucunda 
tespit edilebilir. Gerekli durumlarda 
kadın doğum uzmanının görüşüne 
ve gebelik ayına göre magnezyum 
takviyesi kullanımı gerekebilir. 


OMEĞA 3: Bebeğin beyin ve göz 
gelişimlerine oldukça fayda sağlayan 
Omega 3, özellikle balık çeşitlerinde 
ve ceviz gibi gıdalarda bulunuyor. 
Aynı zamanda annenin doğum 
sonrası depresyonuna girme riskini 
de en aza indirdiğini de hatırlatmak 
isterim. 


A VİTAMİNİ: Herhangi bir 
vitamin takviyesi kullanmadan önce 
mutlaka doktoruzun görüşünü 
almanız gerektiğini belirtmiştim 


ancak söz konusu A vitamini 

olunca bu durum iyice öne çıkıyor. 
Doktorun önerisinden fazla miktarda 
A vitamini tüketmek; bebekte 
doğumsal kusurlara ve karaciğerde 
anomalilere yol açabilir. 


B VİTAMİNİ: B grubu 
vitaminlerinin suda çözündükleri 
için depolanmalarının mümkün 
olmadığını biliyor muydunuz? Bu 
nedenle B vitamini yönünden yeterli 
beslenmeye her zaman dikkat etmek 
büyük önem taşır. B vitamini aynı 
zamanda annenin mide bulantılarını 
azaltmadaki etkileriyle biliniyor. 


B12: Özellikle hayvansal gıda 
tüketmeyen vejetaryen ve vegan 
anneler, B12 vitamini yönünden 
riskli grupta yer alıyorlar. 

Sadece hayvansal proteinlerden 
karşılanabilen bu vitaminin 
dışarıdan takviyesi için doktorunuza 
danışabilirsiniz. 


D VİTAMİNİ: Gebelikte D vitamini 
de hem anne hem de bebek 
açısından gerekli olanlardan. D 
vitamini eksikliğinde bebeğin kemik 
sağlığı ve iskelet gelişimi olumsuz 
etkileniyor. Annede ise sezaryen 

ve gebelik zehirlenmesi risklerini 
artırıyor. 


ÇİNKO: Vejetaryen beslenenlerin 
risk altında olduğu başka bir gerekli 
mineral de çinkodur. Hamilelikte 
çinko gereksinimi artacağı için çinko 
ile desteklenmiş mısır gevrekleri ve 
müsli gibi gıdalar tüketmek faydalı 
olabilir. 
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Bol Bol Su İçin 


Yetişkin bir insanın vücudunun yüzde 75- 80'inin 
su olduğunu biliyoruz. Ve herkesin kilosunu 32 
gr. ile çarpması ve günde tüketmeleri gereken 

su miktarını hesaplamaları mümkündür. 
Örneğin, 80 kilogram olan bir kişi 80X32-2560 
hesaplamasını yaparak günde 2 litre 560 gram 
su tüketmesi gerektiğini öğrenebilir. Hamilelik. 


“döneminde ise su ihtiyacı daha da artmaktadır. 
“ği 


va 


Su tüketimi yeter 
* İdrarın rengi koyu 
<> İdrar yapma azaldığın 
iltihaplanır, 

Böbrekte taş, kum birikmesine neden olur, 

Sindirim sisteminin düzeni bozulur, hazımsızlık çekilir, 
Beslenme düzeni aksar, 

Anne karnındaki bebeğin de suyu azalır, 

Bebek gelişimi olumsuz etkilenir, 

Cilt kuruluğu ve bölgesel kaşıntılar baş gösterir, 

Erken doğum riskini tetikler. 


1 idrar yolları enfeksiyon kapar ve 


e e 


Bu olumsuz etkilerinin yanında kişiye göre farklılıklar gösteren 
bazı olumsuz etkileri de bulunmaktadır. Baş ağrısı, stres, uyku hali 
Ve halsizlik gibi durumlar yaşayan anne adayları ise tükettikleri su 
miktarını artırmak durumundadır. 
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TÜRKİYE'NİN İLK VE TEK 
SAĞLIKLI BESLENME DERGİSİ 


— lilyfeğe 


Denizden gelen mucize 


BALIK 


İm 
İsmi Mİ HI 


SONBAHARDA 
METABOLİZMANI 
HIZLANDIR. ... 


Eylül-Ekim sayısını 
almayı unutmayın! 


B&Y Yazar 


.000000000000000000000900 


Yanınızdayım 
OP. DR. GÖKÇEN ERDOĞAN 


Kadın Hastalıkları ve Doğum Uzmanı / Aile Terapisti 


lüm merak edilenleriyle. . 
GEBELİKTE CİNSELLİK 


Gebelikte cinsel ilişki, pek çok yanlış bilgi ve kulaktan kulağa yayılan 
spesifik yani herkeste görülme olasılığı bulunmayan özel hikayeler 
nedeniyle durduk yere bitiriliyor çiftler tarafından... 


er şeyin başında elbette 
H gebenin kendini nasıl 

hissettiği ön planda. Yani 
isterse 9 ay boyunca cinsel ilişkiden 
uzak durmayı da tercih edebilir ve 
eşinin buna saygı duyup destek 
olması önemli. Ancak bunun 
dışında cinsel ilişkinin gayet 
mümkün ve hatta keyifli olduğunu 
söyleyebilirim. Biz doktorların bazı 
durumlarda cinsel perhiz verdiği 
doğru ama böyle bir duruma gerek 
kalmadıysa ve doktorunuz 'sevişin” 
dediyse çekinmeyin sevişin. 
Peki, doktorunuz hangi durumda, 
hangi riskler altında cinsel ilişkiye 
girmemeniz gerektiğini söyler; 


Geçmişte düşük yaşadıysanız 
veya şuan düşük riskiniz 

varsa, 

Daha önce erken doğum eylemi 
hikayeniz varsa (37 haftadan önce 
doğum yaptıysanız) veya şu an 
erken doğum açısından riskliyseniz, 
(rahim kasılmalarınız varsa) 
Multiple gebelik, (ikiz, üçüz gibi) 
Beklenmeyen vajinal kanamanız 
varsa, 
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 Anmiotik sıvı geliyorsa, 
(suyunuz geliyorsa) 

Serviks, (rahim ağzı erken 
açıldığıysa (servikal yetmezlik) 

3 Plasenta (bebeğinizin eşi) 
kısmen veya tamamen rahim ağzını 
kapatıyorsa, (plasenta previa) 


Gebelikte cinsel ilişki 

sırasında dikkat edilmesi 
gerekenler ise şöyle: 

Her iki eş de fiziksel olarak rahat 
olmalı, 

Pozisyon sekse ve istenilen 
fiziksel temasa müsaade etmeli, 

Her iki eş de rahme baskı 
yapmaktan sakınmalı ya da tüm 
ağırlığı karın bölgesine vermemeli. 


GEBELİKTE SEKSİN 7 FAYDASI 
Kan basıncını dengeleme 
Gebelikte sağlıklı beslenme, bol 

su tüketimi, basit egzersizler zaten 
kan basıncınızın düzeyini istenen 
seviyede tutmaya epey yardımcı 
olacaktır. Ancak araştırmalar, cinsel 
ilişkinin sistolik kan basıncını yani 
büyük tansiyonu düşürmede etkili 
olduğunu ortaya koyuyor. Dengeli 


bir tansiyon, hem siz hem de 
bebeğiniz için önemli. Çünkü bu 
sizi beklenen doğum sancılarıyla 
normal doğuma hazırlayan sürecin 
bir parçasıdır. 


Daha az alta kaçırma 

ihtimali 

Gebelik boyunca koştur koştur 
tuvalete giden, güldüğünde, 
hapşırdığında, öksürdüğünde 
altına kaçıran pek çok kadın var. 
Çünkü mesanenizin kontrolüne 
yardımcı olan pelvik tabanınız, 
gebelikte güçlenirse bu size kolay 
bir doğum da sağlayacaktır. 

Cinsel birliktelik ve orgazm, pelvik 
kaslarda kasılmayı artırarak pelvik 
tabanı güçlendirir. Böylelikle hem 
doğumda ıkınmalar kolaylaşır, hem 
de mesane kontrolü kolaylaşır. 
İdrar yaparken, idrar akışını 
durdurmak için kullandığınız kaslar 
pelvik taban kaslarıdır. Yani bu 
kasların gelişimi, kontrolün size 
geçmesi demektir. 


Ağrıları azaltma 
Seks, elbette bir ağrı kesici değil ve 


direkt olarak bunun için yapılmaz. 
Ancak orgazm sırasında salgılanan 
oksitosin, mutluluk sebebidir ve 
ağrıların tolere edilebilmesine 
yardımcı olur. Ayrıca büyüyen 
rahim, değişen hormon dengesi, 
vücudun giderek artan yükü derken, 
konfor duygusundan hızla uzaklaşan 
gebelere, daha az ağrılı dolayısıyla 
daha konforlu zaman sağlar. 


Hastalıklara karşı 

bağışıklık 

Bağışıklık sisteminizi güçlendirmek 
için doktorunuz zaten size uygun 
beslenme önerilerinde bulunacak 
ve takviyeler uygulayacaktır. Ancak 
seksin antikor sayısını artırarak 
bağışıklığınızı güçlendireceğini, sizi 
hastalıklara karşı güçlendireceğini 
ve yüksek moral vererek direncinizi 
yükselteceğini de hatırlatmış 
olayım. 


İyi uyku 

Gebelikte sanırım kadınların 
değişmez ortak sorunu uyku. Çünkü 
sürekli büyüyen bir göbek, şişen bir 
vücut, hassaslaştıran hormonlar, 


nefes problemleri derken uyku 
çoğunlukla haram olur. Seksin 
daha iyi uyku vaat etmesinin 
nedeni orgazmın ardından prolaktin 
hormonu salgılanmasıdır. Bu 
rahatlatıcı bir etkiye sahiptir ve 
uykuya geçişi hızlandırır. 


Ruh halinde iyileşme 

Gebelik, elbette eşsiz bir süreç 
ancak yorucu ve yıpratıcı da 
olabiliyor. Çünkü bedenen de ruhen 
de büyük değişimlerden geçiyor 
ve altüst oluyorsunuz. Dolayısıyla 
ruh durumunuz da çalkantılı ve 


olumsuza meyilli oluyor. Cinsel 
ilişki sırasında orgazmla hem 
anne hem bebek için faydalı olan 
endorfin hormonu salgılanır ve 

bu sizi mutlu kılar. Oksitosin ise 
kadın ve erkeği, yani anne ve 
babayı birbirine yakınlaştıracak bir 
hormondur, sevgi bağını yoğun 
hissettirir. Mutlu anne baba, mutlu 
bebek, öyle değil mi? 


Duygusal tatminle güç kazanma 
Seks, kadını da erkeği de mutlu 
eden, olağan bir aktivitedir. Ve 
gebelikte kadının, mutluluğa her 


zamankinden fazla ihtiyacı vardır. 
Kadın, gebelikte yalnızca orgazm 
yoluyla değil, sevdiği insanın 


dokunuşlarıyla, iyi bir önsevişmeyle, 


sarılmayla ve öpüşmeyle de 

daha mutlu olur. Ama üzerine 

bir de orgazm olursa mutluluğu 
ve rahatlığı, yaşadığı duygusal 
tatmin tavan yapar. Dolayısıyla 
ruhen güçlenir, ve pelvik kasların 
güçlendiğini de söylemiştik. Seks, 
kadını gebelikte pek çok açıdan 
güçlendirir yani. 


Şaşırtıcı bir bilgi daha paylaşayım 


mı sizinle; Seks, doğum 
sancılarını hızlandırır ve doğumu 
kolaylaştırır. Yani doğuma çok 
yakın bir vakitte, kasılmaları 
artırmak ve açılmayı kolayca 
sağlamak için de tercih edilir. 
Özellikle yurt dışında, 

doğuma yakın son günlerde 
gebelere seks reçetesi yazan 

çok sayıda doktor var. Elbette 
gebe kendini hazır, rahat ve 
istekli hissediyorsa. Özetle sağlık 
açısından risk bulunmayan her 
dönemde seks yapmak mümkün. 
Hadi gebelikte de sevişin! 
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B&Y 2amileler Ebnlatıyor 


“Hemnilelik Planlamanın 
Otesinde şeyler 
İstiyormug” 


Bebeğini kucağına alacağı günü büyük heyecanla bekleyen Yena Yener Tatar, 
hamilelik serüvenini bizimle paylaşıyor... 


DERLEYEN: NESLİHAN KİRPİKLİ YÜKSEL 
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şimle hikayemizin 
başlangıcı biraz yeni nesil 
görücü usulü biraz da ilk 
görüşte aşk. Geçen yaz 
Marmaris'te tatil yaparken, 
babamdan “Seni verdim” diye 
bir telefon aldım. İlk başta klasik 
'kızını evlendirmek isteyen baba 
sendromu' olarak düşündüğüm 
için pek ciddiye almadım ama konu 
uzamasın diye de “İyi yapmışsın 
baba” dedim. Akabinde yaşanan 1 
haftalık mesajlaşma sonucunda, 
eşim Marmaris'e geldi ve her şey 
o kavuşmanın ilk bakışmasında 
yaşandı. Sonrası tam bir aşk 
hikayesi! 


Her şeyi planladığımızı 
sanıyorduk ama... 

Şu anda hamileliğimin 9. ayının 
içindeyim. Teorik hesaplamaya 
göre son 30 gün, bu da 33 yıllık 
ömrümün en uzun 30 günü olacak 
sanırım... Evlendiğim zaman 
çalışmıyordum. Bu evde oturma 
sürecimi değerlendirmek için 

ve yaşımızın da yeterince uygun 
olduğunu düşündüğümüz için 
evlendikten kısa bir süre sonra 
-oldukça kısa hatta. Bebek sahibi 
olmaya karar verdik. Aslında her 
şeyi planladığımızı sanıyorduk 
ama hamilelik planlamanın 
ötesinde şeyler istiyormuş. 
Yaşayarak öğrendim. Hamile 
olduğumu öğrendiğimde eşimin 
işi sebebiyle İstanbul'daydık. 
Gebelik testini yanlış yaptığımı 
düşünüp, çöpe atmak için bir kenara 
kaldırmıştım. Hatta kardeşimin 
evinde kaldığımız için evin çöpüne 
atmak istememiştim. Sonrasında 
ne olduysa, teste bir daha bakma 
ihtiyacı hissettim ve bingo! 
Hamileydim! Hemen telefona sarılıp 
eşimi aradım ve telefonda güzel 
haberi ona da verdim. Tarihler 22 
Aralık'ı gösteriyordu. İlk anda tam 
anlamıyla bir karmaşa hissettim 
içimde. Bilinmezlik var, sevinç var, 
korku var, umut var. Ailelerimize 
duyurmak için de hepsinin bir 
arada olmasını istedik ve yılbaşı 
gecesi bizim için idealdi. Bir arada 
olmasını istedik söylemek için ve 
yılbaşı gecesi bizim için idealdi. 
Yemek masasında otururken eşim 
herkesi “Çok enteresan bir olay 
anlatacağım” diye topladı. Saçma 
sapan birkaç cümle kurduktan 


sonra “Yena hamile” dedi bir 
anda. Masadaki anlık sessizliği ve 
insanların yüzündeki şok ifadesini 
tahmin ediyorsunuzdur... 


Aşermek benim için garip bir süreç 
oldu. Hamileliğimin ilk 3 ayında 
aşerdim sadece! Hayatımda daha 
önce hiç yemediğim jelibonu 
aşerdim mesela. Paket paket jelibon 
yedim. Hem de tatlı &ekşi olanından. 
Şu an verseniz İ tane yerim, ikinciyi 
yiyemem sanırım. Ve bir de cips. 
Düşünsenize zaten mideniz bulanıyor 
ve koca bir paket cips yiyorsunuz... 
O mide bulantısını tarif edemem size. 
Şişe şişe soda içiyordum arkasından. 


Merhaba yer fıstığı! 

Yedinci haftada ilk kez ultrasona 
girdim. Minnacık bir şey vardı 
ekranda. Hatta biz ona “yer fıstığı” 
adını koyduk. Kağıt üzerindeki test 
sonuçlarının gerçeğe döndüğü andı. 
Aynı zamanda gerçek olamayacak 
kadar harika bir andı. İçimden ilk kez 
kendime “anne” dedim. İlk bebeğimiz 
olduğu için cinsiyeti konusunda bir 
tercih ya da beklentimiz yoktu ama 
ben çocuk sahibi olma fikri aklıma 
yattığımdan beri hep erkek çocuğum 
olsun istemiştim. 


Hamileliğimin ilk 3 ayı psikolojik 
ve fiziksel olarak çok zorlayıcıydı. 
Her sabah bulantı yaşadım. Koku 
hassasiyetim o kadar artmıştı 
ki, buzdolabının kapağını bile 


açamıyordum. 2 ay boyunca 

bizim evde yemek pişmedi! Ve 

işin psikolojik kısmı, burayı eşime 
sorsanız size neler neler anlatır... 
Eşim hamilelik sürecimdeki en büyük 
destekçim. Yer değiştirmiş olsaydık, 
ben onun kadar anlayışlı olabilir 
miydim emin değilim. Her şeye 
alınıyordum, sürekli ağlıyordum, 
herkes sadece ama sadece benimle 
ilgilensin istiyordum. Şu anda 
hepsini biraz gülerek hatırlasak 

da hamileliğin son 6 haftası da ilk 

3 ay ile benzerlik gösteriyormuş. 

Ah, yine alınganım, yine çok 
duygusalım... Fiziksel olarak ise rahat 
oturamıyorum, rahat yürüyemiyorum 
ve en kötüsü rahat uyuyamıyorum. 
Bu durumun da anneyi bebeğin 
doğumuna hazırladığını öğrenmiş 
oldum. 


Hamileliğimin ilk aylarında doktor 
kontrolüne gittim. Orada bekleme 
odasında otururken, bir babaanne 
adayıyla sohbet etmiştim. Gelininin 
sezaryen doğum yapacağını ve gün 
seçerken çok hassas olduğunu 
anlatmıştı. Pazartesi doktorlar 
sendromlu olabilirmiş, cuma günü 
tatil isteği olduğundan dikkatsiz 
olabilirlermiş. Daha sonra klasik 
her babaanne ve anneanne gibi 
“Bizim zamanımızda böyle değildi” 
sohbetine girmişti. Kontrollerimde 
yaşadığım en ilginç anım buydu. 
Bebeğimizin gelişimi hep 1 hafta 


önden gidiyordu. Şu anda 3050 gram 
ağırlığında ve 50cm boyunda. Sanırım 
aldığımız yenidoğan kıyafetlerinin 
içine sığamayacak. 

Doktor seçimimdeki en önemli 

unsur, doktorun sezaryen takıntılı 
olmamasıydı. Böyle doktor var mı 
demeyin, “Ben sadece sezaryen 
doğuma girerim, normal doğuma 
asistanlarım girer” diyen doktorlar 
var maalesef. Bir diğer etken ise, 
daha önce o doktora gitmiş annelerin 
doktor hakkındaki yorumları. Bizim 
doktorumuz her açından bizi tatmin 
eden ve bize kendimizi iyi hissettiren 
bir doktor olduğu için çok şanslıyız. 
Bebek ve anne için normal doğumun 
ideal olduğunu düşünüyorum. 

Vücut doğum yaptığını bildiği için, 
süt ve diğer konularda daha hızlı 
harekete geçiyor ve iyileşme süreci 
çok kısa oluyor. Sezaryen bence 

bir doğum şekli değil, bir ameliyat. 
Tamamen mecbur olmadıkça yapmayı 
düşünmüyorum. 


Beslenme konusuna gelecek olursak 
işin gerçeği, bu konuda eşim benden 
daha dikkatli. Her sabah mutlaka 
ceviz kırar -uzmanlar cevizi iç olarak 
saklamak yerine yemeden önce kırıp 
içini yemenin daha sağlıklı ve faydalı 
olduğunu söylüyorlar ve kahvaltıda 
yemem için meyve tabağı hazırlar. 
Bebeğimizin gelişimini göz önünde 
bulundurursak, kahvaltı dışında ben 
de çok güzel beslemişim. 
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Hamilelikte Görülen 
Şikayet ve 
Çözüm Önerileri 


Bir bebeğinizin olacağını öğrendiniz. 

Eğer kendinizi anne olmaya da hazır 
hissediyorsanız, değmeyin keyfinize! Bir 
süre sonra bu güzel duyguların yerini bazı 
sorunlar alıyorsa önerilerimize dikkat... 


e iğ 


ebeğiniz karnınızda her geçen 
5 gün büyürken, tarifsiz bir 

mutluluk duyarsınız. Ancak 
bir zaman sonra sizi saran tatlı 
heyecanların yerini şikayetler alabilir. 
Bulantılar, bel ağrısı, yorgunluk 
ve şişlik gibi sıkıntılarla baş başa 
kalabilirsiniz. Bu şikayetlerin 
hamileliğin doğal bir sonucu 
olduğunu belirten Kadın Hastalıkları 
ve Doğum Uzmanı Op. Dr. Volkan 
Aksakallı, rahat bir hamilelik 
geçirmek için dikkat edilmesi 
gereken noktalara dikkatleri topluyor. 
NDE 
BULANTILARI 
Hamilelik sırasında yaşanan mide 
bulantıları birçok anne adayı için 
can sıkıcıdır. Sık sık zor anlar 
yaşatan mide bulantıları, anne 
adaylarının keyfini kaçırabilir. Bilimsel 
araştırmalar, hamilelerin yüzde 50 ile 
90'ında mide bulantısı görüldüğünü 
söylemesine rağmen henüz 
bulantıların nedeni kesin olarak 
bilinmiyor. Buna rağmen bulantıların 
bazı hormonların salgısındaki artıştan 
kaynaklandığı sanılıyor. Genellikle 
hamileliğin 6. haftasında başlayan 
bulantılar, 16. haftası civarında sona 
eriyor. Hamilelik öncesi rahatsız 
etmeyen yemek, parfüm, sigara gibi 
kokular hamilelikte mide bulantılarına 
yol açıyor. Bulantıların psikolojik 
nedenlerden ötürü olduğu da kabul 
ediliyor. Öyle ki, doğum ve annelik 
korkusu, şiddetli çocuk arzusu, 
mutsuz bir evlilik, işini kaybetme 
tehlikesi, aile içi sorunlar gibi 
unsurlar heyecanlı yapılı kadınlarda 
bulantılara sebep olabiliyor. Temelde 
bulantıların en önemli nedeni 
kadını bebeğe toksik olabilecek 
maddelerden korumak. Çoğu kadın 
gebeliğin erken dönemlerinde sigara 
kokusundan bu nedenle nefret 
ediyor. 


NE YAPILABİLİR? 

Midenizin bulandığı dönemlerde 
beslenme şeklinizi değiştirmeniz 
gerekiyor. Azar azar ama daha 

sık yemelisiniz. Örneğin günü 3 
öğünden 5 öğüne çıkarabilirsiniz. 
Yağlı ve baharatlı yiyeceklerden 

uzak durmalısınız. Bunun yerine 
yüksek karbonhidrat içeren besinleri, 
yani tost, muz, fırında patates 


gibi gıdaları tercih edebilirsiniz. 
Ayrıca yemek sırasında fazla sıvı 
almanız, midenizin bulanmasına 
yol açabilir. Bunun yerine yemekten 
bir saat sonra alacağınız sıvılar, 
vücudunuzun su ihtiyacını karşılar. 
Mide bulantılarınız daha çok 
sabahları uyandığınızda oluyorsa, bu 
kan şekerinizin düştüğünü gösterir. 
Bu yüzden bir bisküvi ya da bir kaşık 
tatlı, kan şekerinizin yükselmesini 
sağlayacağı için mide bulantınızı 
hafifletir. Bulantıları azaltmak için 
bazı uyaranlardan uzaklaşmanız da 
yarar sağlar. Soğan, sarımsak ya da 
parfüm ve deodorant gibi midenizin 
bulanmasına yol açabilecek 
kokulardan uzak durmaya çalışın. 
Sigara da sizi olumsuz etkileyebilir. 
Bunun için aynı ortamda bir 
başkasının sigara içmesine izin 
vermeyin. 

HAMİLELİK 
REFLÜSÜ 

Hamilelerin yaygın şikayetlerinden 
birisi de hamilelik reflüsü. Anne 
adaylarının midesinde veya 

göğüs kemiği arkasında yanma 

ve ağrı hissetmesi, “Çocuğun 
saçları çıkıyor” yorumlarını 
duymasına neden olabilir. Bu 
yaklaşımın, nereden geldiği 
bilinmiyor ama kesin olan bir şey 
var ki çocuğunuzun saçlarının 

bir suçu bulunmuyor. Aslında bu 
yaşananların tek nedeni hamilelik 
reflüsü. Bu rahatsızlık, mide asidi 
başta olmak üzere mide içeriğinin 
yemek borusuna kaçması sonucu 
göğüs kemiği arkasından yukarı 
yükselen yanma ve ağza acı- ekşi 
su veya yemek parçalarının gelmesi 
olarak tanımlanıyor. 


NE YAPILABİLİR? 

Hamileliğin 3. ayından sonra 
bebeğe zarar vermeyen tedavi 
yöntemleri uygulanabilir. Mide 

ve yemek borusundaki yanma 
hissi özellikle yatarken daha fazla 
rahatsızlık veriyorsa, asidi nötralize 
edici, doktorunuzun önereceği 
birtakım ilaçlarla tedavi olabilirsiniz. 
Reflüden yakınan hamilelerin 
yaşamlarında bazı değişikliklere de 
dikkat etmeleri gerekebilir. Yenilen 
yemek miktarı, alınan gıdalar kadar 
önemli olduğundan bir kerede 


aşırı fazla yemek yerine az ve sık 
öğünleri tercih edin. Karnınızı sıkıca 
saran giysilerden uzak durun; 
yemekten sonra hemen yatmayın; 
alkol ve sigara kullanmayın; aşırı 
kilo almamaya çalışın ve son olarak 
yatak başınızın yüksekte olmasına 
dikkat edin. 


BEL 
AĞRILARI 


Hamilelikte artan bel ağrıları, çoğu 
anne adayının ortak şikayetidir. 

Bu şikayetin nedeni, hamilelik 
süreci ilerledikçe büyüyen rahmin 
etkisiyle vücudun ağırlık merkezi 
değişmesinden ileri gelir. Buna 
uyum sağlamak isteyen bel 
omurlarının iç bükeylerinde de bir 
artış olur. Sonuç olarak beldeki 
tüm kaslarının yükünün artmasıyla 
hamile olan kişi, bel ağrılarını daha 
yoğun bir şekilde hisseder. 


NE YAPILABİLİR? 

Hamilelikte artan bel ağrılarının 
önüne geçebilmek için öncelikle beli 
zorlayıcı bazı hareketlerden uzak 
durmalısınız. Yatağınızın ortopedik 
olması da dikkat edilmesi gereken 
bir başka etken. Bel üzerindeki 

yükü artırdığından çok yüksek 

ya da tamamen düz ayakkabı 
giymeyin. Onların yerine alçak 
topuklu ayakkabılar giyebilirsiniz. 
Ayrıca bel ağrılarını hafifletecek 
egzersizler yapmanızda da yarar var. 
Doktorunuz sizi doğru egzersizler 
konusunda yönlendirebilir. 


YORGUNLUK VE 
HALSIZLIK 

Anne adayları hamilelik sürecinde, 
yorucu bir hareket yapmadıkları 
halde kendilerini yorgun ve 
halsiz hissedebilirler. Bu da çok 
anlaşılabilir bir duygudur. Çünkü 
vücudunuzun yapması gereken 
çok iş vardır. Vücut gebeliğin ilk 
haftalarında bebeğe daha fazla 
besin taşıyabilmek için daha 
fazla kan üretir. Bu da kalbin 
daha çok çalışmasına sebep 
olur ve nabız dakikada 10- 15 
atım artar. Hamileliğin genellikle 
ilk dönemlerinde ortaya çıkan 
halsizlik ise, çoğu zaman kendini 
uykusuzlukla beraber gösterir. 


NE YAPILABİLİR? 

Bu durumda en iyi çözüm istirahat 
etmekten geçiyor. Vücudunuz size 
daha çok istirahat etmeniz gerektiği 
sinyalini veriyor. Gün içerisinde 
ayaklarınızı hafif yükselterek, 

sırt üstü yatıp dinlenin. Uyku 

ihtiyacı hissediyorsanız kendinizi 
engellemeye çalışmayın. Kendinize 
küçük şekerlemeler için izin verin. 
Çalışıyorsanız, hemen iş sonrası 
akşam yemeğinden önce hafif bir 
uyku iyi gelebilir. Ancak akşam 
yatarken de uyku kaçıracağından 

çay, kahve gibi içeceklerden uzak 
durmanızda fayda var. Düzenli 
beslenmeniz de enerji seviyesini 
artıracağından, özellikle yeterli 
protein ve vitamin takviyesi yapmanız 
kendinizi daha iyi hissetmenizi sağlar. 
ŞİŞLİKLER. 

Hamileliğin ilerlemesiyle birlikte 
damarlarda dolaşan kan miktarı artar; 
rahmin toplardamardaki basıncı 
yükselir. Bu nedenle damarlardaki 
kanın sıvı kısmının bir bölümü 

doku aralığına geçer. Progesteron 


hormonunun hamilelikte artması da, 
bacaklarda şişliğe neden olur. 


NE YAPILABİLİR? 

Hamilelikte daha çok ayakların 
şiştiği gözlenir. Bunun için gün 
içerisinde ayaklarınızı oturduğunuz 
yerden biraz daha yükseğe 
koyarak dinlenebilirsiniz. Ancak 
hamilelikte bazen sabahları ellerde 
ve göz kapaklarında şişme olur. Bu 
belirtiler hamilelik zehirlenmesine 
(preeklampsi) işaret ettiğinden 
böyle bir durumla karşılaşıldığında 
doktorunuza başvurmanız gerekir. 


Temelde bulantıların en 
önemli nedeni kadını 
bebeğe toksik olabilecek 
maddelerden korumak. 
Çoğu kadın gebeliğin 
erken dönemlerinde 
sigara kokusundan bu 
nedenle nefret ediyor. 


BABY&YOU Eyl 2018 79 


B&Y 


80 Eyül 2018 BABY&YOU 


Hamileliğin özellikle son 3 ayında ortaya çıkan kaşıntıların 
gebelik sarılığının işareti olabildiğini biliyor musunuz? 
Genetik ve hormonal nedenlerden kaynaklanabilen gebelik 
sarılığı kontrol altına alınmazsa anne adayında ciddi 
karaciğer hasarına yol açabiliyor. Doç. Dr. Şule Namlı Koç, 
dikkatleri gebelik sarılığına çekiyor... 


HORMONLARINIZ TETİKLEYEBİLİR 
Gebelik sarılığı, sarılık ve kaşıntıyla kendini 
gösteren safra yolu rahatsızlığıdır. Sebebi tam 
olarak bilinmemekle birlikte hamilelik boyunca 
yaşanan hormonal değişimler, genetik nedenler 
ve selenyum eksikliği gebelik sarılığına yol 
açabilmektedir. Özellikle hamileliğin son 3 
ayında östrojen hormonu ciddi boyutlara 
ulaşabilmektedir. Bu dönemde vücudun 
gereğinden fazla bilirübin üretmesi veya gebeliğe 
bağlı kolestaz yani safra akımının durması 
gebelik sarılığına zemin hazırlayabilmektedir. 


.DILI 
Gebelik sarılığının, ciltte sarılık yaşanmadan 
sadece şiddetli kaşıntı ile de kendini 
gösterebileceği unutulmamalıdır. Genellikle 
avuç içleri, ayak tabanlarından başlayıp, kol, 
bacak ve gövdeye yayılan kaşıntılar geceleri 
artmaktadır. Kuru kaşıntı gibi başlayıp deride 
izler bırakabilmektedir. Kaşıntının az olduğu ve 
sarılığın görülmediği durumlarda gebelik sarılığı 
fark edilmeyebilmektedir. Gebelik boyunca 
yapılan rutin testlerde karaciğer enzimlerinde 
yaşanan yükseklikler göz ardı edilmemelidir. 


TEDAVIYI AKSATMAYII 

Genellikle hayati tehlikeye neden olmayan 
gebelik sarılığı ailevi kolestazı olan kişilerin 
çocuklarında daha fazla yaşanmaktadır. Teşhise 
rağmen gebelik sarılığına müdahale edilmezse 
anne adayının karaciğerinde yüksek hasara 
neden olarak ilerde daha ciddi rahatsızlıklar 
yaşanmasına zemin hazırlayabilmektedir. Gebelik 
sırasında yaşanan şiddetli ya da hafif kaşıntıların 


dikkate alınması karaciğer sağlığı bakımından 
çok önemlidir. 

ENDILIĞINDEN GEÇEBİLİR 
Doğumu takip eden 40 gün içinde genellikle 
kendiliğinden düzelebilen gebelik sarılığının 
tedavisinde kaşıntı giderici ve enzimleri kontrol 
altına alan ilaçlar kullanılmaktadır. Tedaviye 
rağmen enzimler düşmezse anne adayının 
karaciğerini korumak için erken doğuma 
gidilebilmektedir. Erken doğum için bebeğin 
akciğer gelişiminin tamamlanması önemlidir. 


Selenyum içerikli 
besinler tüketin 


Son yıllarda yapılan çalışmalar genetik ve 
hormonal nedenlerin yanında selenyum 
eksikliğinin de gebelik sarılığına neden 
olduğunu göstermektedir. Bu nedenle 
gebelik boyunca doktorunuzun da 
önerdiği selenyum bakımından zengin 
besinler tüketmek önemlidir. 

Brezilya cevizi veya kestanesi 

Yumurta 

Peynir 

Ayçiçeği çekirdeği 

Yulaf 

Kayabalığı, tonbalığı, ringa balığı, 
somon balığı, kalamar veya ahtapot 

Kırmızı et, tavuk, hindi ve ciğer 

Ghia tohumu 

Mantar gibi besinler selenyum 
bakımından zengindir. 


— 
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B&Y Röpertaj 


..... ........ 


“Yeni Hayatım 


Masal Gibi... 


Geçtiğimiz yılın sonlarına doğru okuyucular çok naif bir yazarla daha tanıştı; 
Cansu Çevik Turan. Kalemi okurlar tarafından oldukça sevilen yazar 


bugünlerde yeni anneliğinin de keyfini sürüyor... 


Röportaj: Neslihan Kirpikli Yüksel 


Ik kitabı *Yol Ayrımı'nda şehirli 

bir kadının yaşadığı aşkı 

uğruna neler yapabileceğini 

ve kendisindeki dönüşümü 

anlatan yazar, okuyucularından 
tam notu aldı. İsmini birçok 
başarılı kitapla bizlere duyurmaya 
devam edecek olan yazarımızın 
ilk kitabının satırlarında keyifle 
ilerlerken kendinizden pek çok 
ayrıntıya rastlayacağınızı da 
öncelikle belirtmek gerekiyor. 
Cansu Çevik Turan'ın bugünlerde 
farklı bir heyecanı daha var, mayıs 
ayında dünyaya gelen oğlu Uras 
sayesinde artık her yeni güne yeni 
bir macera tadında başladığını 
söylüyor... 


YAZMAK SİZİN İÇİN NE İFADE 
EDİYOR? 

Yazmak benim için hem bir kaçış 

ve sığınma hali, hem de bende etki 
bırakmış anların ya da yazdıkça kendi 
kendine kurgulanan karakterlerin 

ve bu karakterlerin öykülerinin 

hayal dünyamda dile gelip sayfalara 
dökülmesi. Fakat her şeyden önce 
yazmak benim için bir ruhsal arınma 
ve kendimi dinleme yolu. 


ÖZELLİKLE YAZI YAZARKEN 
HANGİ ORTAMLARDA OLMAK 
SİZİ DAHA ÇOK MUTLU EDER? 
İlk tercihim her zaman yalnız 
olmak. Çünkü kafamın içinden 
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geçenleri kaleme dökmeden önce 
kendi kendime tekrar edip, sanki 
karşımda biri varmış da ona 
anlatıyormuşum gibi davranırım 
genelde. Yani önce o anı yaşarım 
sonrasında sayfalara dökerim. Eğer 
yazarken dışarıda bir kafedeysem 
mümkünse en tenha masayı 
seçmek ama eğer evdeysem bir 
odaya kapanıp ışıkları kapatıp, 
mumlarımı yakarak ve kendimi 
dışarıya kapatarak yazmak... 

Yani özetle insanlardan kaçıp, 
onlardan uzak yerlerde yine onları, 
yaşadıklarını ve hissettiklerini 
anlatmak. 


“METİN YAZARKEN YANIMDAN 
HİÇ AYIRMAM' DEDİĞİNİZ... 
Kahvem olmadan asla! Tıpkı 
kitabımın baş kahramanı Melda gibi, 
birde mümkünse loş bir ortam. 


KİTABINIZI YAZARKEN ESİN 
KAYNAĞINIZ NEREDEN DOĞDU? 
Yol Ayrımı aslında belli bir esin 
kaynağından ziyade kendi kendine 
akan ve yolunu bulan bir öykü 
oldu. Bu hikayeye beni ben yapan 
her şey, çevremde tanık olduğum 
aşk hikayeleri, izlediğim filmler, 
dinlediğim şarkılar bunların hepsi 
esin kaynağı oldu diyebilirim. 
Melda biraz da bendim aslında 
fakat eminim okuyan her kentli 
genç kadın kendinden bir şeyler 


bulabilir Melda'da ve onun 
kaçışlarında. 


YENİ KİTABINIZI NE ZAMAN 
RAFTA GÖRÜP, SAYFALARINI 


KARIŞTIRIP, KOKUSUNU İÇİMİZE 
ÇEKECEĞİZ? 

Elimde olsa da keşke hemen 

yarın baskıya gönderebilsem 
2.kitabımı. Yeni hikayem çoktan 


başladı aslında ama birazcık daha 
yolu var. Zaman olarak net bir 
şey söyleyemiyorum çünkü ben 
kitap yazmayı bir iş, yetiştirilmesi 
gereken bir şey gibi görmüyorum. 
Zaman geliyor sabahlara kadar 
uyku uyumayıp sadece yazmak 
istiyorum ama bazen de günlerce 
hatta haftalarca tek bir harf bile 
çıkmıyor. Yol Ayrımı'nda da benzer 
süreci yaşadım. Yol Ayrımı kendi 
demi tutana kadar bekleyen bir 
hikayeydi, hikaye demlendiğinde 
beklediğimden çok daha kısa bir 
sürede tamamlandı. Belki de yeni 
kitabım için de buna benzer bir 
hikaye olgunlaştırma sürecine 
ihtiyacım vardır, bilemiyorum. 


“BU SEVGİ TARİFSİZ...” 
ANNE OLMAK YARATICILIĞINIZI 
NASIL ETKİLEDİ/ETKİLİYOR? 
Evet, annelik... Aslında ben çok 
yeni bir anneyim, daha yolun çok 
başındayım, tecrübesizim. Anne 
olmak insanlara, hayvanlara, 
doğaya ve kainata bakış açımı 
değiştirdi. Bugün daha önceki 
Cansu'ya göre daha empati odaklı, 
daha hassas, daha uysal ve daha 
koruyucu bir kadına dönüştüğümü 
hissediyorum. 


HAMİLELİĞİNİZİ ÖĞRENDİĞİNİZDE 
HİSSETTİĞİNİZ NE OLDU? 
MUTLULUK, KORKU, HEYECAN... 
İlk öğrendiğim anda inanılmaz 
heyecanlandım çünkü zaten eşimle 
çocuğumuzun olmasını istediğimiz 
bir dönemdeydik o yüzden 
inanılmaz mutlu olduk. İkimiz de 
çocukları çok seviyoruz ve hep 
derdik ki başkalarının çocuklarını 
bu kadar çok seviyorsak kendi 
çocuğumuzda ne halde oluruz kim 
bilir... Gerçekten de öyle oldu, bu 
sevgi gerçekten tarifsiz. 


HAMİLELİK SÜRECİNİZ YAZIN 
HAYATINIZI NASIL ETKİLEDİ? 
Hamilelik sürecimde bol bol 

vaktim olduğu için elimden 
geldiğince yazmaya çalıştım ama 
bu yazılarım daha çok oğluma 
hatıra bırakacağım yazılar oldu, ona 
onunla aynı bedende yaşamanın 
nasıl bir his olduğunu gün gün 


anlatmaya çalıştım ve bunun 
oğluma çok güzel bir anı olacağına 
inanıyorum. 


“GÖBEK BAĞINI KENDİM 
KESTİM” 

“ANNE OLUNCA KENDİMİ DAHA 
İYİ TANIDIM” DİYEBİLİR MİSİNİZ, 
YOKSA BUNU SAĞLAYAN FARKLI 
BİR OLAY MIYDI? 

Ben hamileliğimin başından 

beri normal doğum yapmayı 

çok istiyordum ve kendimi 

hep buna hazırladım. Doğum 
zamanı geldiğinde yaklaşık 15 
saat boyunca sancı çektim hatta 
doğuma çok az bir zaman kala artık 
pes edip ben doğuramayacağım 
galiba beni uyutup bebeğimi 

siz alın dediğimi hatırlıyorum 
doktoruma. Ama dayandım, 

her şey o kadar normaldi ki 
doğumhaneye bile inmeye gerek 
kalmadan hastane odamda 
doğurmuştum oğlumu, hatta 
göbek bağını da kendim kestim! 

O doğum anından sonra kendimi 
daha iyi tanımaktan ziyade içimde 
başka bir Cansu'nun daha hayat 
bulduğunu söyleyebilirim. Daha 
anaç, daha kucaklayıcı, daha 
anlayışlı ve daha fedakar. 


Anne olduktan sonra daha empati odaklı, daha 
hassas, daha uysal ve daha koruyucu bir kadına 
dönüştüğümü hissediyorum. 


BEBEKLİ HAYAT SİZİN İÇİN 

NASIL GİDİYOR? 

Hayal ettiğimin çok ötesinde, bir 
masal gibi gidiyor yeni hayatım. Her 
gün yeni bir macera başlıyormuş 

gibi, her günün sabahında acaba 
bugün oğlumla beni neler bekliyor 
diye düşünüp heyecanla başlıyorum 
güne. Her gün oğlumun yeni şeyler 
öğreniyor olmasını seyretmek, onun 
değiştiğini, büyümeye başladığını 
görmek, yeni yeni huylar edindiğini 
görmek inanılmaz mutlu ediyor beni. 
Mesela her bebeğin gayet normal 
yaptığı şey olan 'agu' sesini oğlumdan 
duyduğumda yaşadığım mutluluğu 
anlatamam sanki oğlumuz dünyanın 
en zor işini başarmış gibi sevinmiştik 
eşimle ve dilerim Allah isteyen herkese 
de bu duyguyu yaşatsın. 


HAYAT MOTTONUZ NEDİR? 
“Yaşayabileceğin sadece bir hayatın 


var. Senin adına başkalarının karar 
vermesine İzin verme, sonunda acı 
bile çekecek olsan bu karar senin 
kararın olsun.” 


SOSYAL MEDYADA 

DAHA AKTİF OLMAYI 
DÜŞÜNMEZ MİSİNİZ, 

BU KONUDAKİ 

DÜŞÜNCELERİNİZ NEDİR? 
Instagram'ı ve orada hayatıma dair 
anlar biriktirmeyi çok seviyorum. 
Sosyal medyada daha aktif olmakla 
ilgili bir takım çalışmalarımız var 
tabii... Örneğin, kitap çekilişleri ve 
kitabımın ana karakteri Melda'nın 
hayatına dair anlar. Bununla ilgili 
kitabım basılmadan önce kitapta 
geçen mekanlarda çok güzel bir 
fotoğraf çekimi gerçekleştirmiştik. 
Onları kullanarak çok daha zengin 
içerikler üreteceğiz önümüzdeki 
günlerde. 
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B&Y Yemek 


Kolay hazırlanır bir aile kahvaltısı ile çocuğunuz güne bol sebzeli bir 
kahvaltı ile başlasın! 
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FIRINDA FASÜLYELİ 
MENEMEN 


4 porsiyon 
Hazırlama süresi: 40 dk 


w Süt ürünü içermez 
w Vejetaryen 
w Diyabet dostu 


Malzemeler 

w 1 yemek kaşığı zeytinyağı, 

w 3 arpacık soğan, ince doğranmış, 

w 2 diş sarımsak, ince doğranmış, 

w 1 yemek kaşığı biberiye yaprağı, 

w 1x400g konserve fasulye, yıkanmış ve süzülmüş, 
w 500g taze domates, doğranmış, 

w 250g cherry domates, 

w 4 organik yumurta, 

w Çıtır ekmek, servis için 


Yapılışı 
Firini önceden 175 derecede ısıtın. Yağı yapışmaz ve fırına 
girebilir bir tavada orta ateşte ısıtın. Soğanları tavaya alıp 3-5 
dakika kavurun. Ardından sarımsakları da ekleyip bir dakika daha e 
kavurun. : 
Yumurta ve ekmek hariç geri kalan malzemeleri ekleyin ve 
kaynatın. Bir servis kaşığıyla fasulyenin ortasında dört boşluk 
açın ve yumurtaları kırın. 
Tavayı fırına alın ve 15-20 dakika fırınlayın. Fırından alın ve 5 
dakika dinlendirdikten sonra çıtır ekmek ile servis edin. 


Sofra 
Muhabbeti 


Mutfak masası, beslenmeye dair 
her şeyi konuşabileceğiniz en 
uygun oyun alanıdır. 


12 aydan küçük 
bebekler ya da 
hamile kadınlar 
için yumurtayı 
tamamen 
pişirdiğinizden 
emin olun. 


Yiyecekler hakkında konuştuklarınız ufaklıkları 
hemen etkiler. Özellikle de “İğrenç” ya da 
“Brokoliden nefret ediyorum!” gibi sözlerin etkisi 
hemen gözlemlenir. İşte sofranızda çocuklarınızla 
yemeklere dair yapıcı sohbetler edebilmenize 
yardımcı olacak birkaç fikir: 

Masayı kurarken dil ve matematik yeteneklerini 
test edecek cümleler sıkıştırın. 

“Bu kase ne renk?” 

“Hadi kaç tane çatal koyduğumuzu sayalım!” 
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B&Y İda 


Foesil 
Swatch 


Einia Barcelona 


Benetton | MA, 
A 


mm 


Faik Sönmez 


Selin Ecer 


Levi'e 


Hazan Mevsimi 
Hoş Geldin... 


Bir yanda henüz etkisini tam olarak yitirmeyen güneş, 
diğer yandan da yollarda hafif hafif savrulduğunu 
gördüğümüz sarı yapraklar... Ilık rüzgarların hakim 
olduğu mevsime ayak uydurmaya ne dersiniz? 
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la NetWork 


Forever New 


Dandora | v Gizia Gate 


Divarese 


Twiet 


Oxxo 


Tommy oO«<f 
Hilfiger si 


Love My Body 
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B&Y Bakım 


Onarma Timi Hazır! 


a 
> N 
t19 
HALL Mama Yazla vedalaştık ama geride bıraktığı hasarlar etkisini 
m sürdürmeye devam ediyor. Yıpranan cildimiz ve 
saçlarımız kendini toparlayabilmek için mücadele 
e ediyor. Bu dönemde size yarımcı olacak ürünler 
> ise işte burada... 
Bioderma White Objectiv L'Occitane'ın önerisi Ultra 


Rich Body Krem, 209TL 
Içeriğindeki yoğun Shea yağı 


) içeriğiyle derinlemesine cildi 


Foaming Cleanser, 69. 
İçeriğindeki aktif bileşenle 
kahverengi lekelerin giderilmesine 
ve tekrardan oluşmalarının 
önlenmesine yardımcı oluyor. 


Li besliyor, koruyor ve kendini 
MN yenilemesini sağlıyor. 


- | mmm 
v < Urban 
| Shield 
© WaterGel, 
54TL 
li Kuruluk ile 
göm de mücadele 
——© ederekcildin 
am. tüm nem 
ihitiyacını 
İİ karşılıyor. 
La E- 


mmm 


— 
i 


zg 


i 


Egos Milky Durulanmayan 
Saç Köpüğü, 27,50TL 

Süt proteinli içeriğiyle saçları 
besliyor ve saçlara istenilen 
bakımı yapıyor. 


Cosmed Yoğun Aydınlatıcı 
Serum, 179.90TL 
İçeriğinde cildin dengeli bir 
renk tonuna sahip olmasını 
sağlayan limon çekirdeği 
yağı, diğer aktiflerin etkilerini 
arttırıyor ve portakal kabuğu 
görünümünün giderilmesinin 
ardından daha sıkı bir cilt 
dokusunun elde edilmesine 
yardımcı oluyor. 


Ducray Sensinol Vücut 
Yıkama Yağı, 64.90TL 
Cilt gün boyu ihtiyacı olan nemi bu duş 
yağından alırken yatışıyor, besleniyor ve 
ferahlıyor. Aynı zamanda sabun, paraben, 
alkol, boya içermiyor. 
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Cildinizin ve saçınızın bakımı 
için kullanabileceğiniz ürün, 


La Rose Des Sables Huile 
Peau de Rose, 180TL 


içerdiği besleyici yağlar 
sayesinde saçlarınızın 
kaybettiği nemi geri 
kazandırırken, hoş bir 
parlaklık sağlıyor. 


Klorane Vücut Sütü, 39TL 
Omega-6 ve Omega-9 
bakımından zengin Cupuaçu 
yağının yoğun nemlendirici 
özellikleri ile cildi besliyor. 


Shiseido Ultimune Power Infusing 
Concentrate, 590TL 
Cildi kalkan olarak destekler ve dışardan 
gelen zararlı ve tehlikeli etkilere karşı 
savunuyor. Cildin savunma gücünü 
arttırırken yenilenen içeriğiyle cildi 
yaşlanma belirtilerine karşı koruyor. 


AVON Anew 
Platinum Göz 
Çevresine 
Pürüzsüz Görünüm 
Veren Jel, 
31.95TL 

Urün, göz altı 
torbalarının 
görünümünü 
hafifletirken, kırışık 
görünümünü de 
pürüzsüzleştiriyor. 


Sensilis Supreme Reneval 
Detox Mask, 299TL 
Barındırdığı doğal bitkisel 
yağlar sayesinde cilde yoğun 
nem veriyor, toksinlerden 
arındırıyor ve cildin genç 
görünmesini sağlıyor. 


ta 


— 


- 
Nuxe Gün Doğumu ve Gün 
— Batımı Parfüm, 200TL 
Iki parfüm, güneşin ilk ışıklarının 
ve ışıltı kırıntılarının cildi okşarken 
bıraktığı iki farklı duyguya 
odaklanıyor: Taze ve ışıldayan 


sabah, duyusal ve cesur akşam. 
Sonuç, Şiirsel birliktelik. 


Bakım Tüyoları B&Y 


00000000000000000001 


“Her bebeğin her zaman güçlü 
bir anneye ihtiyacı var. 


Başarılı oyunculuğu ile yıllardır severek takip ettiğimiz Ahmet Kaan'ın annesi 
Ecem Ozkaya, hamilelik dönemi ve günlük bakımına dair sorularımızı yanıtladı. 


amile olduğunuzu 
öğrendiğiniz andan 
itibaren hayatınızda 
bakım konusunda neler 
değişti? Aynı bakım 
ritüellerinizi uygulamaya devam 
mı ettiniz? 
Aynen devam ettim, hatta 
daha disiplinli olduğumu da 
söyleyebilirim. Hassasiyeti artan 
cildimi güneşten korumak ilk 
kuralım oldu. 


Hamilelikte oluşabilecek 
çatlaklara karşı önlem aldınız mı? 
Anne adaylarına bu konu ile ilgili 
hangi önerilerde bulunursunuz? 
Tabii ki aldım ama çok şükür 

en az hasarla buradan çıktım! 
Doktorumun önerdiği Lierac 

marka kremi kullandım. Ve ayrıca 
zeytinyağı da gerilen karnıma çok 
iyi gelmişti. 


Hamileliğinizde makyaj yaptınız 
mı, özellikle tercih ettiğiniz 
markalar oldu mu? 

Hamileliğimin ilk gününden son iki 


haftasına kadar sette olduğum için 


benim için makyaj kaçınılmazdı. Baz 


olarak mineral içerikli Jane Iredale 
marka ürünü kullandım . Ve sonsuz 
tavsiye ederim. 


Spor yapmaya hamileliğinizde de 
devam ettiniz mi, özellikle hangi 
sporu yaptınız? 

Maalesef yapamadım, en büyük 
'keşke'm... Sonradan çok büyük 
eklem ve kas sıkıntıları yaşadım. 


Hamileliğinizde kendinizi hangi 
kıyafetler içinde rahat hissettiniz, 
tercih ettiğiniz bir marka oldu mu? 
İlk 5 ay kendi gardırobumla devam 
ettim. Sonra eşimin eşofmanları 

en büyük kurtarıcımdı. Gebe'den 
aldığım bir pantolon ve bir elbiseyle 
geri kalan 3 ayı tamamladım. 


Düzenli cilt bakımı yaptırıyor 
musunuz? 

Evet, düzenli cilt bakımı 
yaptırıyorum. 


Her gün kullandığınız kozmetik 
ürününüz var mı? 

Lip stick, göz kremi ve gündüz 
kremi olmazsa olmazdır. 


Çocuğunuzun cilt bakımı için 
hangi markanın ürünlerini tercih 
ediyorsunuz? 

İlk günden beri Bioderma ürünlerini 
kullanıyorum. 


Sizce bir annenin makyaj 
çantasının 5 favori ürünü nedir? 
Rimel, ruj, allık, ıslak mendil ve 
bebek bezi. 


Favori parfümünüz hangisi? 
Parfüm en hassas konularımdan 


birisidir. Bir tane değil ki favorim; 
çiçek, limon, karabiber gibi 
kombinasyonlu notalar dikkatimi 
hep çekmiştir. 


Boş zamanlarınızda çocuğunuzla 
birlikte yapmaktan en çok keyif 
aldığınız şey nedir? Onunla 
birlikte en rahat ettiğiniz mekan 
neresi? 

Beraber düet spor yapıyoruz. Her 
mekan onunla rahat, deniz kenarı 
ya da çimene bastığımız her yer 
huzur... 


Sizfit bir annesiniz, annelere spor 
yapmaları için motivasyon olacak 
neler söylemek istersiniz? 
Hamilelik dönemimde 
zamansızlıktan ve dinlenme 
ihtiyacımdan sporu ihmal 

ettim. Günlük bazı egzersizlerle 
hazırlandım ana yetmedi. Doğum 
sonrası büyüyen ama gelişen 


bebeğime kollarım ve belim yetersiz 
kaldı, süt kaybı yaşamamak için ağır 
programlardan uzak durup pilates 
yapmaya başladım. Bugünkü aklım 
olsa asla uzak durmazdım. Her 
bebeğin her zaman güçlü bir anneye 
ihtiyacı var. 


Genellikle kadınlar anne olduktan 
sonra kendi bakımları için 

vakit ayıramamaktan şikayet 
ederler, oysa ki ruh sağlıkları 

için de kendilerine bakmayı 

ihmal etmemeleri gerekiyor. 
Anne adaylarına ve annelere 
tecrübelerinize dayanarak bu 
konuda neler söylemek istersiniz? 
Siz yine sizsiniz artı bir farkla yeni 
bir kimlik kazandınız hepsi bu. 
Lohusalık zor bir süreç en basit 
eylem bile dağ gibi görünebiliyor bu 
çok normal. Sizin de dediğiniz gibi 
ruh sağlığımız için kendimizi ihmal 
etmememiz gerekiyor. 
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B&Y Çocuk İModa 


Flo 


Deca Yeni Cezona 
Enerji Yolu 
Başlangıç! 


İklime mevsim geçişinin baskın olduğu 
bugünlerde çocuğunuzun rahat etmesini 
mi sağlayacak ürünleri derledik... 


Denti 


| Dolorie 
Benetton 


* Zara 


Kide 


Okechers 


Soobe 


Oshkosh B'gosh ik 
Wothercare > 


New Balance 


Zara Kide 


o Ve 


Atasay Kidey 


Stella McCartney Kide 


e 
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B&Y 


Çocuklarına farklı bir tatil deneyimi yaşatmak, onların toprağın 
kokusunu içine çekmesini, kuşların sesini, doğayı fark etmelerini 
isteyenler NG Sapanca'ya mutlaka uğramalısınız... 


YAZI: NALAN ELMAS ÖZBEK 


Yeşilin her tonuyla çevrelenen 
benzersiz konumu, sağlık ve iyi 
yaşam alanındaki uzmanlığıyla tatil 
tutkunları için güzel bir alternatif 
olan NG Sapanca'da, çocuklarınızla 
beraber doğayı keşfetmeye ne 
dersiniz? 

Merkezinde doğanın olduğu, 
Japonya'da doğan ve NG Sapanca'da 
uygulanan “Orman Terapisi” ile 
çocuklarınızla birlikte, şehrin stresini 
üzerinizden atabilirsiniz. Yeni eğitim 
dönemine beden ve ruhunuzu 
dinlendirerek başlayabilirsiniz... 

İki çocukla “Orman Terapisi'ni 
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deneyimleme fırsatı bulmuş biri 
olarak okullar henüz açılmadan, 
İstanbul'a sadece bir saat mesafede 
olan merkeze gidip bu eşsiz deneyimi 
yaşamanızı tavsiye ederim... 


Eğitimli rehber eşliğinde, tüm 
duyular açık olarak doğada yürümek, 
doğadaki sesleri, kokuları, renkleri 
hissetmek olan Orman Terapisi 
dünyada iyi yaşam alanında 
popülerliğini giderek yükselten 

bir akım. Bu akımın Türkiye'deki 


Orman Terapisti eşliğinde, doğada sessizce 
yürüyebilir, bütün duyuları açık olarak doğadaki 
sesleri; kokuları; renkleri hissedilebilir, mutlu ve 
huzurlurbir insan olabilirsiniz. 


temsilcisi olan NG Sapanca, Orman 
Terapisi'ni çocuklarıyla birlikte 


deneyimleme fırsatı sunuyor. Şehir 
koşturmacası içinde doğadan 


uzak kalan çocukların ormanı 


keşfedecekleri, meyveleri dalından 
koparacağı, farklı bitki ve ağaçları 
tanıyacağı bu muhteşem deneyimle 
ailece bir etkinlik yapmanın keyfine 


varacaks 


NIZ. 


Bağışıklık sistemini güçlendirdiği 
ispatlanmış olan Orman Terapisi, 
çocuklarda sık görülen dikkat eksikliği 
ve hiperaktiviteye de iyi geliyor. 
Orman Terapisi ayrıca tansiyonu 
dengeliyor, stresi azaltıyor, kan 
şekerini düşürüyor, enerji seviyesini 
yükseltiyor ve uykusuzluğu önlüyor. 


Orman Terapisi nedir? 
Japonya'da 80'li yıllarda “ 
ile hayata geçen Orman Terapisi, bugüne kadar gerçekleştirilen birçok bilimsel 


araşt 


rmayla, ağaçların sa 


Duyularınızı uyandırın, zihninizi rahat bırakın” mottosu 


gıladığı “fitonsit” isimli partiküllerin insan sağlığına 


olan olumlu etkisi kanıtlandı ve Japon Sağlık Bakanlığı shinrin-yoku'nun (orman 
si) tıp literatürü içinde değerlendirilmesini sağladı. Yapılan araştırmalar 


terapi 
doğrultusunda orman terapisinin tansiyonu dengelediği, çarpıntıyı azalttığı, 


kortiz 


ol seviyesini düşürd 


iyi ge 


diği görüldü. 


üğü ve sinir sistemini rahatlattığı, stres ve depresyona 


B&Y Yazar 


Mutlu Hayat 


SERAP OĞUZ TAN 
serapoguztanldgmail.com 
instagram: (dserapoguztan 


”— 


Okula Dönüş 


Geçtiğimiz sene kızımız için bağımsız bir kreşte başlayan eğitim öğretim 
ilişkimiz bu sene de özel bir okulun anaokulu bölümünde devam edecek. 


Hatta okuldaki ilk günümüzü yaz festivali etkinliğinde geçirdik bile... Tanem 
okuldaki çocukların en miniğiydi, ama okula olan heyecanı; farklı sınıflarda 
gerçekleşen eğlenceli etkinliklere olan ilgisi epey büyük cinstendi... 


ayram sonrası da oryantasyon 
5 günleri ile bir hafta boyunca 

çocukların okula alıştırılması 
sonrasında artık okullu olup sınıfları 
dolduruyor yavrular. Bu yazımda 
küçük yaş gruplarının; yani 3-4 
yaş gruplarının okula başlarken 
seçim aşaması ve ebeveynler 
olarak düştüğümüz yanılgılardan da 
bahsetmek istiyorum. 


Geçtiğimiz sene kızımızı henüz 3 
yaşını tam olarak doldurmamış 
olduğundan bir okula değil; 
bağımsız bir kreşe başlatmıştık. Bu 
kreşi seçerken yabancı dil eğitimi, 
okul sahiplerinin çocuklarının 

da aynı kreşte bulunması gibi 
nedenler olumlu kanaatte 
bulunmamızı sağlamıştı. Bununla 
birlikte, öğle uykularına düşkün 
bir çocuğumuz olduğu için bu 
konuya da özen gösteren bir 
kurum olmasını önemsemiştik. 

İlk dönem güzel geçmiş olsa da; 
ikinci dönem kızımızdan aldığımız 
geri bildirimlerle ve davranış 
değişiklikleri ile bir şeylerin ters 
gitmeye başladığını fark etmiş 

ve duruma müdahale edebilmek 
adına kurumun yöneticileri ile iş 
birliği yapmaya çalışmıştık. Burada 
karşımıza sistemi olan profesyonel 


bir eğitim kurumu yerine, günü 
kurtarmaya odaklanmış, geçiştirme 
yöntemi ile sorunları çözümlemiş 
gibi yapan amatör tavırlar çıktı. 

Yine de dönemi tamamlama 

gayreti ve anlayışlı tutum içerisinde 
gözlemlemeye devam ettik. En 
sonunda bu çözümsüzlük ve 
ilgisizlik nedeni ile kızımızı o kreşten 
aldık. 


-e Burada ilk defa bir okul 
seçiminde bulunacak olan 
ebeveynler öncelikle öğretmenlerin 
sevgi dolu olduğu kadar da 
deneyimli olmalarını dikkate 
almalısınız. 

»> Eğer öğle uykusu çocuğunuz 
için önemli bir konu ise uyku odası 
ve uyku sistemi ile ilgili süreçleri 
göz önünde bulundurunuz. 

ss Kurum yöneticileri sizlerle 
sadece kayıt zamanı ya da kayıt 
yenileme zamanında mı İlgili yoksa 
her zaman sizi dinlemeye hazır ve 
müsait mi mutlaka referans alınız. 
«> Öğretmenlerin, kriz zamanlarını 
yönetebilecek profesyonellikte olup 
olmadığından emin olunuz. 

se Özellikle de akran zorbalığı 
karşısında ya da küçük yavruların 
bilinçaltı dünyasına olumsuz etki 
edecek konuşmaların geçebileceği 


ortamlarda nasıl bir tavır alırlar 
dikkat ediniz. 

Tüm bu konular içinize siniyorsa o 
kuruma çocuğunuzu emanet etmeyi 
düşünebilirsiniz. Deneyimlemek 
önemli elbette ki. Sizlere olumlu 
yönleri olduğu kadar olumsuz 
yönlerini de aktararak dikkatli 
olmanızı naçizane önerebileceğim 
konulardı bunlar. Çocuğunuzu ilk 


defa okula başlatırken tek dikkat 
ettiğiniz şey kocaman bahçeli 

bir kreş ya da şirin oyun ablaları 
olması değil; o minik yüreklerini 
derinden incitmeyecek; profesyonel 
sistematik çözüm yöntemleri olan 
kurumları tercih etmeniz yönünde 
olmalı. Problemsiz, hastalıksız, 
krizsiz şeker gibi tatlı bir eğitim 
dönemi geçirmeniz dileği ile... 


Seray Javarileri 


1 Muzlu yulaflı kurabiye ; 
2 Pharmete Dolpfins Yüzgeçler 
3 Cafe Crown Ice Latte 
4 Yetenek Bazlı Eğitim Sistemi 
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Sınıfının lideri konumundaki 


Nissan Oashgai'nin'güncel versiyon 
makyajlanarak yollardaki yerini aldı. 
Aracın görünüşü kadar teknolojik 


anlamda gelişmesini-sağlayan 
makyaj, ailece güvenli Sürüş... 


vadediyor... mii 
B 5 5 i 


— Eri ei 


Nissan Oashgai'nin dış görünümümde yapılan 
değişiklikler en çok ön kısımda kendini belli 

ediyor. Aracın ön yüzünün merkezinde Nissan 
amblemini çerçeveleyen yeni “V-motion' ızgarası 
yer alıyor. Ön tamponla bütünleşen yeni VW formlu 
heybetli ön ızgara, bumerang formlu LED gündüz 
farlarıyla tamamlanıyor. Cashgai'nin yenilenen arka 
tamponu, çizgileri ve farlarıyla daha modern bir yapı 
kazanırken bumerang formlu, 3D aerodinamik 
efekti verilmiş arka farlar dikkat çeken yenilikler 
arasında yer alıyor. 


Nissan'ın yeni modellerinin tasarımını yansıtan 
ve tüm Oashgai versiyonlarında standart olarak 
sunulan deri yeni direksiyon ilk bakışta dikkat 
çekiyor. D formlu, altı düz direksiyon simidi araca 
giriş ve çıkışı kolaylaştırırken aynı zamanda daha 
sportif bir görünüm sunuyor. 
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Nissan'ın yeni Intelligent Mobility özellikleriyle 
donatılan yeni Gashgai'deki öne çıkan bir diğer 
yenilikten söz edecek olursak park esnasında 
çarpmaları önleyen akıllı arka çapraz trafik uyarı 
sistemi diyebiliriz. Sistem, kör noktalardan veya 
köşelerden yaklaşan araçlara karşı ya da araç 
hareket halindeyken park etmiş başka bir araca 
yaklaşırsa sürücüyü sesli ve görüntülü olarak 
uyarma özelliğini taşıyor. 


Nissan Cashgai'de kullanılan 1.6 It turbo beslemeli 
dizel motor X-Tronic otomatik şanzımanla 
sunuluyor. Aynı motora sahip 4X4 versiyonuysa 
manuel şanzımana sahip. 1598 cc turbo beslemeli 
motor 4000 d/d'da 130 HP güç ve 1750 d/d'da 320 
Nm torka sahip. 183 km/s maksimum hız ve 11.1 
saniye 0-100 km/s hızlanma değeri sunan aracın 
ortalama yakıt tüketimi 5.4 1t/100 km. 


Delila RİN YL e Aeniş Debi 


ç 


İDEAL | : 1Okolayyolla 
FORMUNU «di e 

YAKALA , 

Hızlı ve etkili 
egzersiz plarıyla 


Menstrüasyonun 
va sanki 
etkisi 


Bilinçaltı: yönet 
Brit dilli neni 


(Gi | 


ii 


Mi 
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B&Y €n yeniler 


Nutrigen Omega Desteği! 
Yüksek miktardaki DHA ile beyin gelişimine katkı 


sağlayan vitamin ve mineraller ile zenginleştirilmiş 


çocuk gelişim şurubu olan Nutrigen Omega, 
kokusuzlaştırma teknolojisi ile balık yağı 
kokusunu baskılıyor. 


gi) ' 


Gücüm! 


Algida'dan Yeni Lezzet, Atomix 
Türkiye'de bir ilk olan Algida Atomix; bal, badem 
ve muzlu sütün birleşiminden oluşan enerjiyi, 
lezzet tutkunlarıyla buluşturuyor. 


Gün Boyu Hacimli 

Saçlar Için 

Ashley Joy, üç farklı saç tipi için 
farklı özelliklerde geliştirdiği saç 
köpükleri ile saçları dış etkenlere 
karşı koruyor. 


Denediniz mi? 

Cafe Crown bu yaz, kahveyi en 
sevilen aromalardan biri olan 
şeftali ile buluşturdu. Pratikliği 
ve lezzeti aynı anda tüketicilere 
sunan Ülker Cafe Crown Ice Latte 
Şeftali soğuk su ya da soğuk süt 
ile hazırlanabiliyor. 
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Sızdırmaya Karşı Dayanıklı 

Bebeklerin ek gıda dönemiyle birlikte biberondan 
bardak kullanımına geçişlerinde kolaylık sağlayan 
Bebe D'or Kapaklı Sihirli Bardak, yenilikçi ve 
sızdırmaya karşı dayanıklı teknolojiye sahip 
oluşuyla dikkat çekiyor. 


Yaz Sonu Mükemmel Bakım 

Caudalie Ayak Bakım Kremi, içinde bulunan 
antioksidan etkili üzüm çekirdeği Polifenolleri ve 
organik shea yağı ile yüzde 93 doğal içeriğiyle 
güneşin kuruttuğu ayakları besliyor, koruyor ve 
onarıyor. 


Çılgın Matematik 

Matematiği nasıl eğlenceli hale gelebileceğine 
dair 101 pratik yöntem sunan kitap, 
toplamadan çıkarmaya, çarpmadan bölmeye 
ailelerin ve öğretmenlerin çocuklarla beraber 
uygulayabileceği fikirler, aktiviteler ve oyunlarla 
dolu. 


00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000090000000000000000000000000000090000900000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000909 


Muhteşem Tohumlar! 

Activia Muhteşem Tohumlar, probiyotik 
yoğurt ile tahıl, tohum ve yemişleri bir araya 
getirerek tüketicilere hem sağlıklı hem de 
lezzetli ara öğün seçenekleri sunuyor. Yeni 
lezzetler, içeriğindeki chia, kinoa, haşhaş gibi 
son dönemlerin popüler tohumları ile göze 
çarpıyor. 


Beslenme Saati Şimdi Daha 
Eğlenceli 

BPA (Bisfenol A) içermeyen malzemeden 
üretilmiş olan Dr.Brown's 2'li tabaklar, 
derinleştirilmiş tabakları sayesinde besinlerin 
dökülmesini önlüyor. Non-Skid base özelliğine 
sahip kaymaz tabanlı tabaklar beslenme 
zamanlarında annelere kolaylık sağlıyor. 


Okul Çantasında Renkli Detaylar 

Edding'in okula dönüş döneminde öne çıkan ürünleri 
arasında yer alan birbirinden canlı renklere sahip keçeli 
kalemler, fırça uçlu keçeli kalemler, ince uçlu kalemler, 
fosforlu kalemler ve beyaz yazı tahtası kalemleri tüm 
çocuklara hitap ediyor. 


WE 


Eğlenceli Desenler Faber-Castell'de 
Flamingo, kedi ve geometrik çizgilerden oluşan 
yepyeni desenlerdeki Faber-Castell sırt çantaları 
mağazalarda! Ayarlanabilen omuz askıları ve 
her adımda hayatı rahatlatan sırt destekleri ile 
herkesin zevkine ve tarzına uyum sağlıyor. 


e Hipp'ten Sağlıklı ve 
Müsli | Organik Atıştırmalık 

İ ddekmüle! Hipp Atıştırmalıklar, Organik 
Ahududulu Elmalı Muzlu, 
Organik Yulaflı Elmalı Muzlu 
ve Organik Şeftali Elmalı 
seçenekleri ile zengin tahıl 
ve vitamin kaynağı. Tam tahıl 
içeriği ile sindirime yardımcı 
ve destek oluyor. 


Kahve Dünyası'ndan Yenilik 

Taze ve çifte kavrulmuş fındıktan üretilen Kahve 
Dünyası El Yapımı Fındık Kreması, çocuklara okul 
öncesinde enerji verirken, hiçbir korucu katkı 
maddesi içermemesi sebebiyle ebeveynlerin de 
kalbini kazanıyor. 


: Yaz Bitmedi! 


Keskin Color imzalı çalışma masalarına 


: yaz esintisi taşıyan defterler, yaz aylarına 
: doyamayanlara tatil hissi yaşatıyor. 


Doğanın Soft Renkleri Linens'te 
Linens, sonbaharın soft renkleriyle yatak 
odalarında huzur dolu bir görünüm yaratmak 
isteyenlere yaprak desenlerinin başrolde olduğu 
nevresim takımı koleksiyonunu sunuyor. 


Bebeğinizden Mesaj Var 

Yeni Molfix Yenidoğan, mesajlı bebek bezleriyle 
bebeklerin duygularını annelere yansıtıyor. “Seni 
çok seviyorum anneciğim”, “Anneciğim sayende 
çok mutluyum”, “En güzel yer senin kucağın”, 
“Canım babam sıra sende” gibi 8 farklı mesajın 
yer aldığı bebek bezleri, annelerin bebekleriyle 
geçirdiği ilk günlerde kendilerini daha iyi 
hissetmesini sağlıyor. 


: Çilek ve Yer Fıstığı Çikolata 

: ile Buluşuyor 

: Milka, iki yeni ürünüyle daha lezzet skalasını 
* genişletiyor. Yer fıstığı &karamel ile çilek 


lezzetlerini çikolata barlarıyla buluşturan 
markanın yeni çeşitleri raflarda. 


Omo ve Yumoş Ekonomik 
Paketleriyle Rafta 


» Yüzde 55 daha az plastik içeren bütçe dostu 


: yeni yumuşak paketlerinde sunulan OMO 
: Sıvı Active, OMO Sıvı Color çamaşırları 

: temizlemeye; Yumoş Extra ise çamaşırlara 
: yumuşaklık vermeye her zamanki güçlü 

: formülleriyle devam ediyor. 


i 


Doğal Olarak 

Ferahlayın 

| GNET tarafından özel 

| ği z 

| olarak formülize edilen 

l Brille Premium ağız 

| bakım ürünleri, nane, 
mür, greyfurt ve aynısefa 
yağları içeren formülü 
ile doğallığı hayatının 
merkezinde tutan kişilere 
sesleniyor. Her bir yağın 

# kendine has özellikleri 

yp Brille Premium'un 

geliştirilmiş formülü ile 

birleşerek ağız bakımını 

sağlamaya yardımcı 

: oluyor. 


— e e ünl İl 
ET 
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— 
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Tüm Aileniz Için 

Hassas ciltlerde ve çocuklarda da rahatlıkla 
kullanılabilen Siveno Zeytinyağlı Doğal Sıvı 
Sabun, içerdiği yağ asitleri ve vitaminler 
sayesinde cildin derinlemesine nemlenmesine 
yardımcı oluyor ve ellerin kurumayarak yumuşak 
kalmasını sağlıyor. 


Romantizm Zamanı 

Minimal bir zarafeti yansıtan çiçek 
desenleriyle yumuşak renkleri buluşturan 
Yataş Bedding Adelina nevresim takımı ve 
şık detaylarıyla dikkat çeken Yataş Bedding 
Adel yatak örtüsü seti, zamansız şıklığı yatak 
odalarına taşıyor. 


Mr. Hure'un Çizimleri Taç 
Koleksiyonunda 

Dünyanın dört bir yanında sokağın ruhunu 
renklendiren graffiti sanatçısı Mr. Hure 
tarafından TAÇ'a özel çizilen desenler, Graffiti 
Koleksiyonu ile genç odalarında. 


— Bebek Cildine 
Koruma 
. 5 Uni Baby, hassas ciltlere 
£ özel geliştirdiği boyasız 
| . o şampuanile banyo 


sırasında ailelere güvenilir 
içerik sunuyor. Uni Baby 


Bat Boyasız Şampuan; paraben, 
E z alkol, boya, sls,sles ve 
Le alerjen madde içermiyor, Avuç Içine Sığan Yenilik 
im bebeklerin cildine uyumlu Wee Baby, Ultra Portatif Şarjlı Göğüs 
i ;  — yapısıyla bebeklerin saç Pompası ile anneler ve bebekleri için bir ilki 
veSaçderisini özenle gerçekleştiriyor. Şarj edilebilme özelliğiyle 
temizliyor. elektriğe ihtiyaç duyulmadan rahatlıkla 


kullanılabilen göğüs pompası, aynı zamanda 
avuç içine sığabilen boyutuyla da annelerin 
sosyal hayatlarına kısıtlama getirmeden devam 
etmelerini sağlıyor. 


Tefal Ultimate Pure ile 

Buhar Devrimi 

Tefal, son teknoloji ile ürettiği mikro kireç 
filtreli Ultimate Pure, yüzde 100 filtrelenmiş 
saf ve güçlü buharı ile lekesiz bir ütüleme 
sunuyor. 


Yaz Meyvelerinin Enerjisi Dimes'te 
DİMES'in serinleten yeni lezzetleri, 
Ananas&Coconut ile Karpuz&Çilek, yaz 
meyvelerinden gelen enerjisiyle raflarda yer alıyor. 
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Güne Güzel 
Başlangıç 

Şampuan, saç spreyi, 
vücut şampuanı, VÜCUt 
spreyi ve EDC'den oluşan 
Avon Frozen serisi 
ürünlerine hikayenin baş 
kahramanları Elsa ve 
Anna eşlik ediyor. Gildi 
kurutmadan nazikçe 


dg 


Domestos'tan 
Yenilik 

Domestos'un yeni 
Pembe Güç ürününde 
maksimum hijyen sunan 
temizleyen parabensiz yoğun kıvamına tazeliğin 
vücut şampuanı kolayca kokusu eşlik ediyor 
durulanıp vücutta kalıntı * ayrıca kireç oluşumunu 
bırakmıyor ve ciltte üç kata kadar engelliyor. 
yumuşak ve pürüzsüz bir 
his bırakıyor. 
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Happy Babics' kin Care rpm 


